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wir freuen uns sehr, Sie in unserem Kurs „Gesund-
heitskompetenz für Migrantinnen“ begrüßen 
zu dürfen. Dieser Kurs ist Teil eines Projektes, 
das durch das Sächsische Staatsministerium für 
Soziales im Rahmen der Richtlinie „Integrative 
Maßnahmen” gefördert wurde. 
Geflüchtete oder migrierte Frauen haben oft 
Schwierigkeiten, Informationen zu Schwanger-
schaft, Geburt und Wochenbett im Aufnahme-
land, d.h. hier in Deutschland, zu finden oder zu 
verstehen. Es fällt ihnen schwer, sich im Gesund-
heitssystem zurecht zu finden. Oft sind sie auch 
von ihren Familienangehörigen getrennt, die sie 
zu Hause während einer Schwangerschaft mit ihr- 
em Wissen und ihren Erfahrungen unterstützt 
haben. 
Die Informationslücken, die durch diese Situ-
ation entstehen, wollen wir mit diesem Kurs 
schließen. Wir haben mit Arabisch sprechenden 
Frauen in Dresden, Meißen, Gröditz und Riesa 
über Schwangerschaft, Geburt und Wochen-
bett gesprochen.  Sie haben ihr Wissen und ihre 
Erfahrungen mit uns geteilt und uns Hinweise 
gegeben, in welchen Bereichen sie sich mehr 
Informationen wünschen.
Wir haben zusätzlich auch mit ÄrztInnen, He-
bammen und SozialarbeiterInnen gesprochen. 
Auch sie haben uns Empfehlungen gegeben, 
worauf wir in unseren Kursen Schwerpunkte le-
gen sollten. 
Aus all diesen Informationen ist dieser Kurs und 
die dazugehörigen drei Schulungsbegleithefte 
„Schwangerschaft“, „Geburt“ und „Wochenbett 
und danach“ entstanden.  Das Besondere an die-
sem Kurs ist, dass er von speziell ausgebildeten 
Arabisch sprechenden Frauen gehalten wird.
Mit diesem Ansatz möchten wir Barrieren im Zu-
gang zu gesundheitsrelevantem Wissen abbauen 
und arabischen Frauen in Dresden und in Meißen 
die Möglichkeit geben, sich umfassend über Ge-
sundheitsversorgung während Schwangerschaft, 
Geburt und Wochenbett zu informieren.  
Wir bedanken uns sehr herzlich bei allen Frauen, 
die bereit waren, ihr Wissen und ihre Erfahrun-
gen mit uns zu teilen. Sie haben maßgeblich dazu 
beigetragen, dass diese Schulungsmaterialien 
und dieser Kurs entstehen konnten.  
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1. Was passiert in meinem 
Körper, wenn ich schwanger 
bin?
Befruchtung
Eine Schwangerschaft entsteht durch die Versch-
melzung einer Eizelle (die aus den Eierstöcken in 
die Eileiter gewandert ist) mit einer Samenzelle. 
Dieses Ereignis, auch Befruchtung genannt, fin-
det meist in der Mitte eines Monatszyklus, unge-
fähr 10-14 Tage vor der nächsten Periode statt. 
Die befruchtete Eizelle wandert aus dem Eileiter 
weiter in die Gebärmutter und nistet sich dort in 
die Schleimhaut ein.
Innerhalb der nächsten Wochen entwickeln sich 
das Baby. Es wird über die Plazenta mit Sauer-
stoff und Nährstoffen versorgt. 
Abb. 1
Abb. 2
Schwangerschaft | Teil 1
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Wie kann ich herausfinden, ob ich 
schwanger bin? 
Um herauszufinden ob Sie schwanger sind, kön-
nen Sie einen Schwangerschaftstest machen. 
Schwangerschaftstests können Sie in einer Apo-
theke oder in einem Drogeriemarkt kaufen.  
Wie mache ich einen Schwanger-
schaftstest?
Führen Sie den Test mit dem ersten Urin am Mor-
gen durch. Halten Sie einen Teststreifen wenige 
Sekunden in ein Gefäß mit Urin. Nehmen Sie den 
Streifen aus dem Gefäß.
Wenn Sie schwanger sind, zeigen sich nach ei-
nigen Minuten zwei kleine Streifen im Testfeld. 
Wenn nur ein Streifen erscheint bedeutet dies, 





Was passiert im ersten Drittel der 
Schwangerschaft?
Woche 1 – 12 / Monat 1 – 3
Viele, aber nicht alle Frauen merken schon sehr 
früh, dass sich ihr gesamter Organismus verän-
dert. Die Stimmung schwankt und es kann sein, 
dass Ihnen morgens plötzlich übel ist. Manche 
Frauen spüren auch ein Ziehen in ihren Brüsten. 
Das Baby wächst! In der 5. Woche (2. Monat) ist es 
schon zwei Millimeter groß und ab der 6. Woche 
beginnt das Herz zu schlagen. Das Gesicht, die Arme 
und Beine und die Augen beginnen sich zu bilden. 
Ihre Gebärmutter beginnt ebenfalls zu wachsen. 
Ab der 7. Woche beginnt sie auf Ihre Blase zu 
drücken. Wahrscheinlich bemerken Sie, dass Sie 
häufiger auf die Toilette gehen müssen. 
In der 9. oder 10. Woche (3. Monat) kann Ihre 
Frauenärztin oder Ihr Frauenarzt eine Ultraschall- 
untersuchung durchführen. Das Baby ist jetzt 





Was passiert im zweiten Drittel der 
Schwangerschaft?  
Woche 13 – 24 / Monat 4 - 6
Zu Beginn des 4. Monats geht es Ihnen vermut-
lich besser. Die Übelkeit am Morgen lässt nach 
und Sie fühlen sich wohl. Sie beginnen, das Ge-
wicht des Babys und der Gebärmutter zu spüren. 
Die Organe des Kindes sind jetzt alle entwickelt 
und wachsen weiter.
Ab der 16. Woche (4. Monat) können Sie Ihre 
Gebärmutter schon durch die Bauchdecke hin-
durch tasten. Sie fühlt sich an wie ein Gummi-
ball. Sie wiegt jetzt ungefähr 1 kg. 
Langes Stehen, Heben oder Tragen kann nun 
manchmal belastend für Sie sein. Möglicherwei-
se haben Sie Rückenschmerzen und Ihre Beine 
schwellen an. Ruhen Sie sich aus und legen Sie 
Ihre Beine hoch!
Ab der 20. Woche (5. Monat) können Sie die er-
sten Bewegungen Ihres Babys spüren. Sie fühlen 
sich anfangs an wie ein zartes Flattern in Ihrem 
Bauch. Später spüren sie die Bewegungen deut-
lich, wenn Sie eine Hand auf Ihren Bauch halten. 
Das Baby ist jetzt schon 22 cm groß.
In diesem Stadium kann es manchmal zu „Blut- 
armut“ kommen, weil das Baby sehr schnell 
wächst. Vielleicht fühlen Sie sich müde oder es 
ist Ihnen schwindlig.
Sprechen Sie mit Ihrer Frauenärztin oder Ih-
rem Frauenarzt! Es wird eine Blutuntersuchung 
durchgeführt und Ihnen Eisentabletten ver-
schrieben.
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Ab der 24. Woche (6. Monat) können Sie bemerk- 
en, dass sich die Gebärmutter manchmal in un-
regelmäßigen Abständen anspannt.
Ihr Bauch fühlt sich plötzlich hart an. Diese soge-
nannten „Übungswehen“ treten auf, wenn das 
Kind stark wächst oder Sie selbst gestresst sind.
Die Übungswehen sind nicht schädlich.
Versuchen Sie Ihren Stress zu reduzieren. Ruhen 
Sie sich aus!  Sollten diese Wehen nicht aufhören, 
kontaktieren Sie Ihre Ärztin oder Ihren Arzt!
Sie können die Bewegungen des Babys jetzt sehr 
deutlich spüren. Das Baby ist jetzt schon 30 cm 
lang.
Was passiert in den letzten drei  
Monaten?
Woche 25 - 40 / Monat 7 - 9
Ab der 27. Woche (7. Monat) werden Sie wahr-
scheinlich stärker zunehmen. Ungefähr 400 g pro 
Woche sind hier normal. Mit dem zunehmenden 
Gewicht kann es auch sein, dass Sie Rücken- 
schmerzen bekommen. Sprechen Sie mit Ihrer 




Vielleicht bemerken Sie, dass ab der 32. Woche 
(7. Monat) bereits Milch aus den Brüsten aus-
tritt. Hierüber brauchen Sie sich keinen Sorgen 
zu machen. Ihr Körper bereitet sich schon auf 
das Stillen vor. 
Und was macht Ihr Baby? Es lutscht jetzt schon 
am Daumen, es kann nach etwas greifen und be-
wegt sich in Ihrem Bauch. Es ist jetzt schon 35 cm 
lang und wiegt 1,5 Kilo. 
In der 35. Woche (8. Monat) ist das Wachstum 
aller Organe (bis auf das Gehirn) abgeschlossen. 
Ihr Baby nimmt jetzt nur noch an Größe und 
Gewicht zu. Es ist jetzt ungefähr 45 cm groß.
Manche Frauen bemerken ab der 36. Woche 
(8. Monat) verstärkt dünnen, weißen Ausfluss 
aus der Scheide. Dies ist normal und bedarf kei-
ner Intervention. 
Wenn Sie bemerken, dass Sie eine durchsichtige, 
grünliche oder bräunliche Flüssigkeit verlieren, 
verständigen Sie umgehend Ihre Hebamme oder 
Frauenärztin oder fahren ins Krankenhaus! 
Ihr Baby hat sich meist bis zum 8. oder 9. Monat 
gedreht. Der Kopf zeigt nun nach unten. Damit 
ist es in der richtigen Position, um auf die Welt 
zu kommen. Die Geburt setzt meist spontan in 
der 39. - 42. Woche (9. Monat) ein. 
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bis zum 6. Monat: alle 4 Wochen
7. und 8. Monat: alle 2 Wochen
9. Monat 1x pro Woche




Manche Frauen sind es aus ihren Herkunftslän-
dern gewohnt, nur zur Feststellung der Schwan-
gerschaft und später zur Geburt zu einer Ärztin 
zu gehen. Andere lassen sich alle 4 Wochen un-
tersuchen, um die Bestätigung zu erhalten, dass 
ihr Baby gesund ist. 
Aber was ist richtig?  
Es ist empfehlenswert, sich während der Sch-
wangerschaft regelmäßig untersuchen zu las-
sen. Manche Erkrankungen, wie zum Beispiel 
Schwangerschaftsdiabetes oder Bluthochdruck 
können lange unbemerkt bleiben und später zu 
Komplikationen bei Mutter und Baby führen.
Um dies zu vermeiden werden Schwanger-
schaftsvorsorgeuntersuchungen in Deutschland 
für alle schwangeren Frauen kostenlos angebo-
ten. Durch sie können mögliche Erkrankungen 
während der Schwangerschaft bei Ihnen und 
Ihrem Baby frühzeitig erkannt und behandelt 
werden.
Abb. 9
Wann und wie oft soll ich zur  
Schwangerschaftsvorsorge gehen?  
Sobald Sie vermuten schwanger zu sein, sollten 
Sie einen Termin bei einer Frauenärztin oder 
Hebamme zur Schwangerschaftsvorsorge aus-
machen. Die Vorsorgeuntersuchungen werden 
in folgenden Abständen angeboten:
Schwangerschaft 13
Abb. 10
Soll ich zu einer Frauenärztin oder zu 
einer Hebamme gehen?
In Deutschland können Sie zur Schwanger-
schaftsvorsorge sowohl zu einer Frauenärztin als 
auch zu einer Hebamme gehen. Sie können auch 
abwechselnd zu beiden gehen. Ultraschallunter-
suchungen werden allerdings nur von einer Ärz-
tin durchgeführt. 
Manche Frauen ziehen es vor, Schwangerschafts-
vorsorgeuntersuchungen von einer Hebamme 
durchführen zu lassen.
Hebammen sind ausgebildete Fachfrauen für 
Schwangerschaft und Geburt. Sie führen alle 
notwendigen Untersuchungen durch. Sie bera-
ten ausführlich zu allen Fragen rund um Schwan-
gerschaft, Geburt, Wochenbett.
Sie vermitteln auch Entspannungs- oder Atem-
techniken zur Schmerzlinderung während der 
Geburt. Sie geben Empfehlungen bei Beschwer-
den während der Schwangerschaft. 
Hebammen können Sie nach der Geburt auch zu 
Hause besuchen. Sie überprüfen, ob sich Ihr Kör-
per richtig zurückentwickelt und beraten Sie zum 
Stillen und zur Versorgung Ihres Babys. Hebam-
men werden von den Krankenkassen bezahlt. 
Wichtig ist, schon sehr früh in der Schwanger-
schaft (spätestens in der 10. Woche) nach einer 
Hebamme zu suchen! 
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Welche Untersuchungen werden bei 
der Ärztin oder Hebamme durch- 
geführt?
Beim ersten Vorsorgetermin wird zunächst die 
Schwangerschaft festgestellt. Der voraussichtli-
che Geburtstermin wird berechnet. 
Die Frauenärztin oder die Hebamme führt dann 
ein Gespräch mit Ihnen. Sie werden untersucht 
und Ihr Blutdruck und Puls gemessen. 
Blut und Urin werden auf Erkrankungen wie Di-
abetes Mellitus (Zuckerkrankheit), Hepatitis B 
(Gelbsucht), allgemeine Infektionen oder, falls 
Sie hierzu Ihr Einverständnis geben, auf eine 
HIV-Infektion getestet. 
Während der gesamten Schwangerschaft wird 
Ihr gesundheitlicher Zustand und der Ihres Babys 
überwacht. 




Was ist ein Mutterpass? 
Bei der ersten Vorsorgeuntersuchung erhalten 
Sie einen Mutterpass. In diesen werden alle 
wichtigen gesundheitsbezogenen Daten von Ihn-
en und von Ihrem Baby eingetragen. Tragen Sie 
den Mutterpass immer bei sich!
Ultraschalluntersuchung
Ultraschalluntersuchungen können nur von einer 
Ärztin durchgeführt werden. Die erste Unter- 
suchung findet meist in der 9. – 12. Woche statt. 
Es wird geprüft, ob sich Ihr Baby richtig entwi-
ckelt. Auch das Geschlecht des Babys kann fest-
gestellt werden. 
Insgesamt werden, sofern die Schwangerschaft 
normal verläuft, drei Ultraschalluntersuchungen 
von Ihrer Ärztin durchgeführt und von der Kranken- 
kasse bezahlt. 
Impfungen
Bei den Vorsorgeuntersuchungen wird auch ge-
klärt, ob all Ihre Impfungen auf dem neuesten 
Stand sind. Wenn notwendige Impfungen fehl- 
en oder zu lange zurückliegen (z.B. die Masern- 
oder Tetanusimpfung) werden Sie noch einmal 
geimpft .
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Wie finde ich eine Frauenärztin oder 
einen Frauenarzt?
Für Frauen, die neu nach Deutschland eingereist 
sind, ist es häufig schwierig, eine Frauenärztin 
oder einen Frauenarzt zu finden oder gar einen 
Termin auszumachen.
Wenn Sie die deutsche Sprache bereits ein wenig 
beherrschen, können Sie selbst im Internet nach 
einer Ärztin suchen. Einfacher ist es jedoch, eine 
Sozialarbeiterin oder eine Freundin zu fragen 
oder sich an eine Schwangerenberatungsstelle 
zu wenden.
Wie suche ich nach einer Frauenärz-
tin oder einem Frauenarzt im Inter-
net?  
• Öffnen Sie Ihr Internet und gehen Sie auf 
„Google“.
• Schreiben Sie: „Frauenärztin, Dresden“ 
(oder Meißen) 
• Sie erhalten eine Liste mit Frauenärztin-
nen in verschiedenen Stadtteilen.
• Gehen Sie mit dem „Cursor“ auf den 
Stadtteil, in dem Sie eine Praxis suchen.
• Sie erhalten eine Liste von Frauenärztin-
nen mit Adressen und Telefonnummern in 
Ihrem Stadtteil. 
Was muss ich beachten, wenn ich 
einen Termin ausmachen will?
Die meisten Arztpraxen sind vormittags zwisch-
en 08:00 Uhr und 12:00 Uhr geöffnet. Nach- 
mittags finden Sprechstunden zwischen 15:00 
Uhr und 18:00 Uhr statt. Mittwochnachmittags, 





Wenn Sie einen Termin für eine Schwanger-
schaftsvorsorgeuntersuchung bei Ihrer Ärztin 
Nennen Sie Ihren Namen. Ich heiße Kadira Sabah.
Sagen Sie, dass Sie schwanger sind. Ich bin schwanger.
Bitten Sie um einen Termin. Ich möchte einen Termin
(für die Schwangerschaftsvorsorge).
oder Ihrem Arzt ausmachen wollen, rufen Sie 
innerhalb der Öffnungszeiten in der Praxis an.
Wie komme ich in die ärztliche 
Praxis?
Überlegen Sie, ob Sie zur Praxis laufen oder fah-
ren wollen.  Finden Sie heraus, wann ein Bus 
fährt. Wie lange dauert die Fahrt zur Praxis? 
Seien Sie ungefähr 10 Minuten vor dem verabre-
deten Termin in der Praxis. 
Informationen über Bus- oder Bahnverbindungen in Dresden:
www.dvb.de/de-de/fahrplan/verbindungsauskunft/
Informationen über Bus- oder Bahnverbindungen in Meißen:
www.vg-meissen.de/fahrplan-2/verbindungsauskunft/
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Was mache ich, wenn ich einen  
Termin nicht wahrnehmen kann? 
Wenn Sie Ihren Termin nicht wahrnehmen kön-
nen, rufen Sie vorher in der Praxis an. Sagen 
Sie, dass Sie nicht kommen können! Dann kann 
Ihr Termin einer anderen Frau gegeben werden 
kann. 
Was muss ich zum Termin  
mitbringen? 
Bringen Sie bitte immer die Versichertenkarte 
der Krankenkasse oder einen gültigen Abrech-
nungsschein des Sozialamtes zum Termin mit. 
Wenn Sie schon einen Mutterpass haben, bring-
en Sie diesen auch mit.
Wie kann ich mich mit der Ärztin 
oder dem Arzt verständigen?
Wenn Sie noch nicht so gut Deutsch sprechen 
ist es sinnvoll, eine zweite Person zum Über- 
setzen mit in die Sprechstunde zu bringen. Sie 
kann Ihnen bei Verständigungsproblemen hel-
fen. Mit ihr können Sie zu Hause noch einmal 
alles besprechen, was bei dem Termin gesagt 
wurde. 
Es ist nicht empfehlenswert, Kinder als Über- 
setzerin mitzubringen. Sie werden durch diese 




Montag: 09:00 – 17:00 Uhr
Dienstag: 11:00 – 17:00 Uhr
Mittwoch: 09:00 – 17:00 Uhr
Donnerstag: 09:00 – 17:00 Uhr
Freitag: 09:00 – 15:00 Uhr
Wie kann ich fragen, um wichtige 
Informationen zu bekommen?
ÄrztInnen oder Hebammen erklären normaler-
weise alles, was Sie über die Schwangerschaft 
wissen müssen. Manchmal fallen Ihnen aber 
wichtige Fragen erst zu Hause ein. 
Es hilft, wenn Sie vor der Konsultation in Ruhe 
überlegen welche Fragen Sie Ihrer Ärztin oder 
Ihrem Arzt stellen wollen. Schreiben Sie sie auf 
und lassen Sie sie ggf. übersetzen.
Um genauere Informationen zu gesundheitlich- 
en Problemen zu erhalten, ist es hilfreich dem 
ärztlichen Fachpersonal folgende drei Fragen zu 
stellen:
1. Was ist mein Hauptproblem?
2. Was muss ich tun?
3. Warum ist es für mich wichtig, das zu tun?
Wohin gehe ich, wenn ich in Dresden 
keine Frauenärztin oder Frauenarzt 
finde?
Manchmal ist es nicht einfach einen Termin in 
einer Arztpraxis zu bekommen.
Oft wird dort auch erwartet, dass Sie Deutsch 
sprechen oder einen Dolmetscher mitbringen. 
Um dieses Problem zu lösen, wurde die Inter- 
nationale Praxis des Universitätsklinikums Dres-
den eingerichtet.
Wenn Sie als ausländische Frau oder als Asylbe-
werberin eine frauenärztliche Betreuung benö-
tigen bzw. schwanger sind, können Sie dorthin 
gehen. Die Praxis befindet sich in Haus 28 auf 
dem Gelände des Universitätsklinikums Dresden 
in der Fiedlerstraße 25 in Dresden. 
Sie können die Internationale Praxis aufsuchen 
ohne vorher einen Termin auszumachen.
Sie müssen nur die Krankenversicherungskarte bzw. einen Behandlungsschein des Sozialamtes
mitbringen.
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Wohin gehe ich, wenn ich am Wo-
chenende oder an Feiertagen eine 
Ärztin oder einen Arzt in Dresden 
benötige? 
Wenn Sie abends, am Wochenende oder an 
Feiertagen in Dresden einen Arzt oder eine 
Ärztin benötigen, können Sie die Bereitschafts-
sprechstunde im Universitätsklinikum besuch- 
en. Sie können ohne Termin dort hingehen.
Sie ist an Wochentagen von 19:00 Uhr bis 
22:00 Uhr und an Wochenenden und Feiertagen 
von 08:00 Uhr bis 22:00 Uhr geöffnet.
Die Praxis ist ebenfalls in Haus 28 des Univer-
sitätsklinikums Dresden, Fiedlerstraße 25,
Telefon: 116117.
Wohin gehe ich, wenn ich am Wo-
chenende oder an Feiertagen eine 
Ärztin oder einen Arzt in Meißen 
benötige? 
Wenn Sie abends, am Wochenende oder an Feier- 
tagen in Meißen einen Arzt oder eine Ärztin 
benötigen können Sie den medizinischen Bereit- 
schaftsdienst unter der Telefonnummer 116117 
anrufen. Der Arzt oder die Ärztin besucht Sie in 
dringenden Fällen zu Hause. 
Sie können den medizinischen Bereitschafts-
dienst während der Woche von 19:00 Uhr bis 
07:00 erreichen. An Wochenenden steht er von 
Freitag 14:00 Uhr bis Montag 07:00 Uhr bereit. 
An gesetzlichen Feiertagen, Brückentagen (Tage 
zwischen einem Feiertag und einem Wochenen-
de), am 24.12. und am 31.12. können Sie den 
Notdienst von 19:00 Uhr abends bis 7:00 Uhr am 
nächsten Morgen telefonisch erreichen. 
Wie finde ich eine Hebamme?
Adressen und Telefonnummern von Hebammen 
können Sie im Internet finden. Der sächsische 
Hebammenverband stellt ebenfalls eine Liste 
von Hebammen in Sachsen bereit. Sie können 
auch eine Schwangerenberatungsstelle auf- 




Wie finde ich eine Schwangerenbe-
ratungsstelle und wie wird mir dort 
geholfen? 
Wenn Sie neu in Deutschland sind oder zum ers-
ten Mal schwanger sind, haben Sie wahrschein-
lich viele Fragen zur Schwangerschaft und zur 




• bei sozialen, rechtlichen oder psychischen 
Problemen
• zu allen Fragen rund um die Schwanger-
schaft und das Kind 
• zu Schwangerschaftskonflikten 




• Mutterschutzgesetze und Kündigungs-
schutz







Wo finde ich in Dresden eine 
Schwangerenberatungsstelle?
• Schwangerenberatung des Gesundheits- 
amtes: Braunsdorfer Straße 13, 01159 
Dresden ; Telefon: (0351) 4885384 
• Deutsches Rotes Kreuz: Bremer Str. 10d, 
01067 Dresden;  Telefon: (0351) 46780 
• Arbeiterwohlfahrt: Schaufußstraße 27, 
01277 Dresden; Telefon: (0351) 3361107 
• Diakonisches Werk/ Stadtmission Dres-
den: Schneebergstraße 27, 01277 Dres-
den; Telefon: (0351) 31 50 20 
• Donum Vitae Dresden: Schweriner Straße 
26, 01067 Dresden;  
Telefon: (0351) 4 84 28 65 
• Caritas Verband Dresden: Schweriner 
Straße 27, 01067 Dresden;  
Telefon: (0351) 4 98 47 15 
• Kaleb Dresden: Bautzner Straße 52, 01099 
Dresden; Telefon: (0351) 8 10 74 51
Wo finde ich in Meißen eine Schwan-
gerenberatungsstelle?
• Gesundheitsamt Meißen, Dresdner Str. 
25, Zimmer 208; Telefon: (03521) 725 
3446
Wen kann ich anrufen, wenn ich in einer seelischen Notlage bin?
Schwangerschaft ist eine sehr sensible Zeit. Es können unterschiedliche Probleme auftauchen. Wenn 
Sie dringend mit jemand sprechen möchten, sich aber Freundinnen oder Verwandten nicht anver-
trauen wollen, können Sie anonym bei folgenden Beratungsstellen anrufen:
• Hilfetelefon des Bundes „Schwangere in Not“ 
Telefonnummer: (0800) 404 00 20   
Diese Telefonnummer ist 24 Stunden erreichbar. Der Anruf ist kostenfrei 
und es werden Dolmetscher zur Verfügung gestellt.
• Anonymer Schwangeren- und Mütternotruf 
Telefonnummer: (0180) 423 23 23  
Auch diese Telefonnummer ist 24 Stunden zu erreichen. 
Der Anruf kostet 20 Cent pro Anruf aus dem Festnetz
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3. Wie bleibe ich in der  
Schwangerschaft gesund?
Viele Frauen machen sich in der Schwangerschaft 
Gedanken um ihre Ernährung. Manche glauben, 
dass sie in dieser Zeit „für Zwei“ essen müssen. 
Dies kann zu einer starken Gewichtszunahme 
führen. Manchmal kommt es deswegen zu Kompli- 
kationen.
Die Annahme, in der Schwangerschaft „für Zwei“ 
essen zu müssen stammt aus Zeiten, in denen 
nicht sicher war, ob eine Schwangere immer ge-
nügend zu essen bekam. Heute ist dies zumin-
dest in den Industriestaaten anders. Es muss we-
der „für Zwei“ gegessen, noch eine besondere 
Diät eingehalten werden.
Die Ernährung sollte nur abwechslungsreich 
sein, damit das Baby alle notwendigen Näh- 
rstoffe erhält. 
Empfehlungen zu gesunder 
Ernährung in der Schwangerschaft
• Ernähren Sie sich abwechslungsreich und 
regelmäßig.
•  Essen Sie 3 – 5 (kleinere) Mahlzeiten am 
Tag. 
• Nehmen Sie zwischen den großen Haupt-
mahlzeiten kleine Zwischenmahlzeiten zu 
sich (Obststückchen, Tomaten, Gurken, 
etwas Brot). 
• Essen Sie jeden Tag Gemüse, Salat und 
Obst.
• Trinken Sie zu jeder Mahlzeit 1-2 Gläser 
Wasser, Kräutertee oder kalorienarme  
Getränke, wie zum Beispiel verdünnten 
Frucht- oder Gemüsesaft. 
Abb. 16
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Was darf ich essen und worauf sollte ich besser verzichten?
Zu vermeidenIn MaßenEmpfehlenswert
• große, schwere Mahlzeiten
• viel Zucker
• viel Fett
• in Fett gebackene Speisen
• rohe Eier
• rohes Fleisch
• roher Fisch (Sushi, Shrimps)



















• Rohmilch (nicht erhitzt, direkt 
von der Kuh)




• schwarzer Tee und 
• Matetee (nicht 
mehr als zwei Tas-
sen oder Gläser)  





Gewichtszunahme in der  
Schwangerschaft
Eine Gewichtszunahme von 11 – 16 Kilogramm 
gilt bei einem normalen Gewicht zu Beginn der 
Schwangerschaft als normal. Wenn Sie zu Beginn 
der Schwangerschaft stark übergewichtig sind, 
sollten Sie weniger zunehmen (bis zu 11 kg). 
Wie kann ich eine übermäßige  
Gewichtszunahme vermeiden?
Das heranwachsende Baby in Ihrem Bauch benö-
tigt Nährstoffe und Energie, jedoch nicht so viel, 
wie die meisten Frauen vermuten. Der Bedarf an 
zusätzlicher Energie (Kalorien) steigt nur um ca. 
250 kcal pro Tag.
Das ist ungefähr so viel wie zwei Bananen, ein 
Apfel oder ein doppeltes Toastsandwich mit Käse 
und Tomate.
Wenn Sie den Eindruck haben, zu viel zuzu- 
nehmen sollten Sie auf keinen Fall eine Diät ma-
chen! Nehmen Sie auch keine Abführmittel! Sie 
könnten Ihrem Baby damit schaden! 
Sprechen Sie mit Ihrer Ärztin oder Hebamme 
über Ihr Gewicht! Sie können Ihnen Empfehlung- 
en zu gesunder Ernährung geben! 
Abb. 17
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Abb. 18Wasser macht nicht dick!
Welche Nahrungsmittel können 
„dick“ machen? 
Viele Frauen fragen sich, welche Nahrungsmittel 
sie meiden sollten, um nicht zu viel zuzunehmen. 
Tatsächlich ist kein Nahrungsmittel allein ein 
„Dickmacher“. Nur wenn Sie bestimmte Nah-
rungsmittel regelmäßig oder in großen Mengen 
zu sich nehmen, steigt die Gefahr übergewichtig 
zu werden. 
Welche Nahrungsmittel können zu 
einer zu großen Gewichtszunahme 
beitragen?
• in Fett gebratenes Fleisch 
• sehr fetthaltige Käsesorten (Weichkäse, 
wie z.B. Camembert)
• Fruchtsäfte 
•  Butter, Margarine und Öl 
• Kartoffelchips 
• weißes Brot oder Croissants 
• Süßspeisen, wie z.B. Milchreis oder Pud-
ding 
• Pommes frites mit Mayonnaise   
• Süßigkeiten und Schokolade  
• Limonaden und Cola
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Was hilft noch gegen Übergewicht? 
Bewegung in der Schwangerschaft!
Auch Bewegung kann dazu beitragen, Ihr Ge-
wicht im Normbereich zu halten. Allerdings sind 
die Meinungen und Gewohnheiten zu diesem 
Thema sehr unterschiedlich.
Manche Frauen ziehen es vor, in der Schwanger-
schaft viel zu ruhen, andere treiben Sport und 
bewegen sich viel. 
Studien haben gezeigt, dass moderate Bewegung 
in der Schwangerschaft empfehlenswert ist. 
Hierdurch kann eine zu starke Gewichtszunahme 
vermieden werden.
Herz- und Kreislauf, Muskeln und das seelische 
Wohlbefinden werden gestärkt.
Darüber hinaus kann durch Bewegung das Risi-
ko für Frühgeburten, Kaiserschnitt, Schwanger-
schaftsdiabetes und Bluthochdruck verringert 
werden.
Frauen, die sich während der Schwangerschaft 
regelmäßig bewegen klagen auch seltener über 
Rückenschmerzen. 
Es genügt, ungefähr 5 Mal in der Woche 30 Mi-
nuten spazieren zu gehen. Wenn Sie möchten, 
können Sie auch Fahrrad fahren, walken oder 






Für viele unserer Mütter galt dieser Satz noch. 
Schwangere Frauen haben früher während oder 
nach der Schwangerschaft häufig Zähne verlo-
ren. Heute muss das nicht mehr sein! 
Sie können durch richtige Ernährung, gute Zahn-
pflege und Vorsorgeuntersuchungen durch Zah-
närztinnen Ihre Zähne während der Schwanger-
schaft schützen und gesund halten.
Warum sind die Zähne in der  
Schwangerschaft gefährdet?
Während der Schwangerschaft wird das Zahn-
fleisch empfindlicher. Es kann leichter bluten 
oder sich entzünden. Dies kann zu einer Locke- 
rung der Zähne führen. Auch der erhöhte Be-
darf an Mineralstoffen in der Schwangerschaft 
(z.B. Kalzium) kann ein Risiko für Ihre Zähne dar- 
stellen. 
Hier gilt: Vorsorge ist besser als 
Bohren! 
Um Schäden frühzeitig zu erkennen und zu inter-
venieren, ist es wichtig, Ihre Zähne untersuchen 
zu lassen. Suchen Sie eine Zahnarztpraxis auf, 
auch wenn Sie noch keine Beschwerden haben! 
Gehen Sie während der Schwangerschaft wenigs- 
tens 1 Mal zur zahnärztlichen Kontrolle! 
Das 2. Drittel der Schwangerschaft (4 - 6. Monat) 
eignet sich besonders hierfür. Meist fühlen Sie 
sich in dieser Zeit wohl und die morgendliche 
Übelkeit ist vergangen.
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Was muss ich bei einem Zahnarzt- 
besuch beachten?
Sie können ohne Überweisung zu einem Zahn-
arzt oder einer Zahnärztin gehen. Rufen Sie in 
der Praxis an und bitten um einen Termin. Geben 
Sie an, dass Sie schwanger ist. Wenn Sie Zahn-
schmerzen haben, sollten Sie dies unbedingt der 
Sprechstundenhilfe mitteilen. Sie erhalten dann 
schneller einen Termin.
Wie pflege ich meine Zähne während 
der Schwangerschaft?
• Putzen Sie Ihre Zähne 2 Mal täglich 2 
Minuten mit fluoridhaltiger Zahncreme: 
Außenseiten, Innenseiten und Kauflächen!
• Spülen Sie, wenn Sie möchten, mit Mund-
spülung nach!
• Verwenden Sie eine weiche Zahnbürste! 
Ihr Zahnfleisch ist jetzt empfindlich und 
blutet leicht. 
• Reinigen Sie die Zahnzwischenräume mit 
Zahnseide. 
• Wenn Sie unter morgendlicher Übelkeit 
und Erbrechen leiden, spülen Sie nach 
dem Erbrechen Ihren Mund gut mit  
Wasser aus! 
• Wenn Sie erbrochen haben, putzen Sie 
Ihre Zähne frühestens eine Stunde da-
nach, damit die Säure des Erbrochenen 
Ihre Zähne nicht angreift!
Abb. 21
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Wohin kann ich gehen, wenn ich am Wochenende oder nachts  
Zahnschmerzen habe?
Wenn Sie am Wochenende, in der Nacht oder an Feiertagen starke Zahnschmerzen haben, können 
Sie den zahnärztlichen Notdienst aufsuchen. Rufen Sie vor Ihrem Besuch dort an, um zu erfahren, in 
welche Praxis Sie zur Behandlung kommen sollen. 
Zahnärztlicher Notdienst in Dresden:
www.zahnaerzte-in-sachsen.de/app/patienten/notfalldienst/a/list
Unter diesem Link finden Sie eine Übersicht von Ärztinnen, die im Notfall auch abends oder an 
Feiertagen Patienten in Dresden behandeln. 
Sie können auch zum zahnärztlichen Notdienst des Universitätsklinikums Dresden gehen: 
Zahnärztlicher Notdienst, Universitätsklinikum Dresden, Fetscherstr. 74, Haus 28,
Telefon:(0351) 458 3670. Rufen Sie auch hier vorher an!
Zahnärztlicher Notdienst in Meißen: 
www.zahnaerzte-in-sachsen.de/app/presse/notfalldienst/Meißen/ndklist
Unter diesem Link finden Sie eine Übersicht von Ärztinnen, die im Notfall auch abends oder an 
Feiertagen Patienten in Meißen behandeln. 
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Was kann ich noch tun, damit mein 
Baby und ich gesund bleiben?
• Vermeiden Sie Kontakt mit Farben, Lack 
und Sprays, Katzen- oder Vogelkot! 
• Waschen Sie nach der Berührung von 
rohem Fleisch Ihre Hände immer gut mit 
Seife. 
• Schnallen Sie sich beim Autofahren immer 
an! Legen Sie die Sicherheitsgurte tief 
über die Hüften und nicht direkt über den 
Bauch!
• Vermeiden Sie schweres Heben!
• Rauchen Sie nicht und trinken Sie keinen 
Alkohol! Vermeiden Sie auch, mit einem 
Raucher in einem Raum zu sein. Auch pas-
sives Rauchen kann Ihr Baby schädigen!
• Verzichten Sie auch auf E-Zigaretten, E-Shis-
has und das Rauchen von Wasser- 
pfeifen. 
• Nehmen Sie Medikamente nur nach ärztli-
cher Verordnung und Absprache ein! Auch 
Medikamente, die Sie frei verkäuflich in 
der Apotheke erhalten, können Ihrem Baby 
schaden!
• Inwieweit die Strahlung von Smartphones 
schädlich für Ihr Baby ist, ist noch nicht 
abschließend geklärt. Halten Sie dennoch 
Telefonate mit Ihrem Smartphone kurz. 
Legen Sie Ihr Smartphone beim Surfen oder 




4. Kleinere und größere 
 Beschwerden in der 
 Schwangerschaft
Übelkeit und Erbrechen 
Viele schwangere Frauen klagen in der Früh- 
schwangerschaft über Übelkeit. Sie tritt meist 
morgens nach dem Aufstehen auf, kann aber 
auch über den ganzen Tag hinweg anhalten. Oft 
lösen Gerüche von fetten, säuerlichen oder stark 
gewürzten Speisen die Übelkeit aus. 
Was kann ich tun, wenn ich unter 
morgendlicher Übelkeit leide?
• Stellen Sie abends Kräcker oder trockenen 
Toast ans Bett. Essen Sie morgens direkt 
vor dem Aufstehen ein wenig davon.  
• Essen Sie mehrere kleine Mahlzeiten 
anstelle von zwei oder drei großen Mahl-
zeiten. 
• Trinken Sie Flüssigkeit zwischen den Mahl-
zeiten, nicht zu den Mahlzeiten.
• Flüssigkeitszufuhr ist wichtig! Trinken Sie 
immer wieder kleine Schlückchen Wasser, 
Tee, verdünnten Apfelsaft oder Gemüse-
brühe, auch wenn Ihnen übel ist. 
• Wenn Sie sich besser fühlen, versuchen 
Sie jede Stunde eine halbe Tasse Flüssig-
keit zu trinken. 
Wann muss ich meine Ärztin verstän-
digen? 
Wenn Sie länger als 24 Stunden keine Flüssigkeit 
bei sich behalten konnten, Sie sich schwindlig 
fühlen und Ihr Urin sehr dunkel ist, rufen Sie in 
der Arztpraxis an und bitten dringend um einen 
Termin.
Schildern Sie der Arzthelferin Ihre Beschwerden! 
Sie sollten so schnell wie möglich von einer Ärz-
tin oder einem Arzt untersucht werden! 
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Rückenschmerzen
Viele Frauen leiden in der Schwangerschaft un-
ter Rückenschmerzen. 
Das zusätzliche Gewicht des Kindes und der Ge-
bärmutter können die Wirbelsäule belasten und 
zu Rückenschmerzen führen. 
Bevor Sie hier zu Schmerzmitteln greifen, versu-
chen Sie Ihre Rückenmuskulatur zu stärken! 
Nehmen Sie keine Medikamente ohne mit Ihrer 
Ärztin oder Hebamme gesprochen zu haben! Sie 
können damit der Gesundheit Ihres Babys scha-
den!
Was kann ich tun, um Rückenschmer-
zen zu vermeiden oder zu lindern?
• Halten Sie Ihren Rücken beim Stehen, 
Laufen oder Bücken gerade.
• Stehen Sie nicht zu lange! Ändern Sie 
immer wieder Ihre Haltung!
• Tragen Sie flache bequeme Schuhe mit 
niedrigen Absätzen.
• Tragen Sie Gegenstände eng am Körper 
und mit beiden Armen. 
• Bei Arbeiten im Stehen (z.B. beim Geschirr- 
spülen) stellen Sie einen Fuß zur Entlas-
tung auf eine Kiste oder einen Schemel. 
• Ruhen Sie sich immer wieder aus und 




Übung gegen Rückenschmerzen: 
„Katzenbuckel und Hohlkreuz“
• Knien Sie sich hin und stützen Sie sich mit 
den Armen ab. 
• Arme und Oberschenkel sind im rechten 
Winkel zum Oberkörper. 
• Der Rücken bleibt dabei gerade, die Knie 
sind hüftbreit auseinander, die Arme sind 
schulterbreit aufgestützt. 
• Machen Sie nun langsam einen Buckel wie 
eine Katze. Atmen Sie dabei ein.
• Gehen Sie langsam danach ins Hohlkreuz. 
Atmen Sie dabei aus.
• Wechseln Sie zwischen Katzenbuckel und 
Hohlkreuz ca. 10 Mal.
Übung gegen Rückenschmerzen: 
„Hand an die Wand“
• Stellen Sie sich mit dem Rücken an eine 
Wand.
• Ihre Füße stehen ein paar Zentimeter vor 
der Wand.
• Ihre Knie sind leicht gebeugt. 
• Legen Sie eine Hand hinter Ihren Rücken 
an die Wand. 
• Pressen Sie nun Ihr Becken gegen die 
Hand. 
• Bewegen Sie Ihr Becken wieder zurück 
nach vorne. 
• Der Druck auf die Hand lässt jetzt nach. 
• Wiederholen Sie die Übung mehrmals. 
Wenn die Rückenschmerzen trotz dieser Übungen nicht besser werden, sprechen Sie 
mit Ihrer Ärztin oder mit der Hebamme. In manchen Fällen kann Ihnen Physiothera-
pie verordnet werden! 
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Und die Schönheit? 
Schwangerschaftsstreifen!
Schwangerschaftsstreifen sind feine Risse im Ge-
webe z.B. am Bauch, an der Brust, den Hüften 
oder den Oberschenkeln.
Sehr junge Frauen, Frauen mit starker Gewichts-
zunahme oder Übergewicht neigen besonders 
zu Schwangerschaftsstreifen. Das Auftreten der 
Streifen ist aber vor allem von der individuellen 
Beschaffenheit des Gewebes abhängig. 
Was kann ich tun, um Schwanger-
schaftsstreifen zu vermeiden? 
Schwangerschaftstreifen können nicht immer 
vermieden werden. Manche Frauen neigen 
dazu, andere nicht. 
Sie können versuchen, Ihre Haut mit Vitamin E 
haltigem Öl (z.B. Sonnenblumenöl, Olivenöl) ein-
zureiben. Auch Wechselduschen (abwechselnd 
warm und kalt) oder Zupf- oder Bürstenmassa-
gen tragen zu einer guten Durchblutung und zur 
Stärkung des Gewebes bei.
Abb. 26
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Wo bekomme ich noch mehr Informationen? 
Umfangreiche Informationen zu Schwangerschaft, Geburt oder Wochenbett erhalten Sie auch in 
Geburtsvorbereitungskursen.
Diese werden in Hebammenpraxen oder in Kliniken angeboten. Sie finden allerdings meist in deut-
scher Sprache statt. Die Kosten für die Kurse werden von der Krankenkasse übernommen.
Informieren Sie sich bei Ihrer Frauenärztin oder Ihrem Arzt, Hebamme oder Schwangerenberatungs-
stelle, wo Sie an einem dieser Kurse teilnehmen können!
Wo kann ich selbst nach Informationen zu Schwangerschaft, Geburt und  
Wochenbett suchen?
Informationen zu allgemeinen gesundheitlichen Themen in deutscher Sprache:
www.bzga.de
Informationen zu Schwangerschaft, Geburt, Wochenbett und Verhütung in deutscher Sprache:
www.schwanger-info.de 
www.familienplanung.de










5. Yoga und Wahrnehmungsübungen 
in der Schwangerschaft
Körperliche und seelische Veränderungen stellen 
eine große Herausforderung in der Schwanger-
schaft dar. Beschwerden, wie Rückenschmerz- 
en oder Müdigkeit können die Freude an der 
Schwangerschaft stark beeinträchtigen.
Hier kann Ihnen Yoga helfen. Sie können durch 
bestimmte Übungen Ihre Muskulatur stärken, 
Ihre Rückenschmerzen lindern und sich ent-
spannen. Yoga hilft Ihnen, Ihren Körper besser 
zu spüren und sich zu entspannen.
Wenn Sie bis zur Schwangerschaft noch kein 
Yoga gemacht haben, sollten Sie bis zum Ende 
der 12. Schwangerschaftswoche warten, bevor 




Die Berghaltung stärkt die Rückenmuskulatur 
und verbessert Ihre Körperhaltung und Konzen-
tration. Sie hilft Ihnen auch, sich zu entspannen 
und zu beruhigen.
• Stehen Sie gerade und aufrecht, die Füße 
eng nebeneinander.
• Spüren Sie den Boden unter Ihren Füßen.
• Kippen Sie Ihr Becken ein wenig nach vor-
ne. Die Knie sollten nicht durchgedrückt 
sein.
• Heben Sie Ihre Schultern ein wenig an, 
rollen Sie sie nach hinten und lassen Sie 
sie nach unten fallen.
• Halten Sie Ihren Kopf ganz gerade, als ob 
er mit einem Faden am Himmel befestigt 
wäre. Ihre Arme hängen entspannt neben 
dem Körper.
• Atmen Sie tief und ruhig und lassen Sie 
Ihren Atem zu Ihrem Baby strömen.
• Bleiben Sie 5 Atemzüge so stehen. 
                                                           
•  Stellen Sie anschließend Ihre Füße hüft-





Der Katzenbuckel stärkt Ihre Rückenmuskulatur 
und hilft gegen Rückenschmerzen.
• Gehen Sie auf die Knie und dann in den 
Vierfüßlerstand. Ihr Rücken ist gerade. 
Ihre Knie und Arme sind hüftbreit ausei-
nander. Ihre Finger zeigen nach vorne.
• Senken Sie nun Ihr Kinn auf die Brust.
Drücken Sie alle Wirbel nacheinander 
nach oben zu einem Buckel. Ihre Bauch-
decke bleibt entspannt.
• Atmen Sie ruhig ein und wieder aus.
• Stellen Sie sich vor, dass Ihr Atem in Ihren 
Rücken und in Ihr Becken fließt.
• Bleiben Sie 5 Atemzüge lang in dieser 
Stellung.
• Gehen Sie dann in die Ausgangsstellung 





Diese Übung stärkt ebenfalls Ihre Rückenmus- 
kulatur. Sie kann vorbeugend gegen Rücken- 
schmerzen eingesetzt werden. 
• Gehen Sie auf die Knie und dann in den 
Vierfüßlerstand. 
• Strecken Sie das linke Bein gerade nach 
hinten und den rechten Arm gerade nach 
vorne. Die Finger zeigen nach vorne, die 
Zehen nach hinten. Arm und Bein sind 
parallel zum Boden. 
• Atmen Sie nun tief in den Bauch ein. 
• Halten Sie die Stellung für 5 Atemzüge. 
• Kommen Sie zurück in den Vierfüßler-
stand.
• Strecken Sie nun das rechte Bein nach 
hinten und den linken Arm gerade nach 
vorne.  
• Atmen Sie wieder tief in den Bauch ein. 
• Halten Sie auch diese Stellung 5 Atemzü-
ge.
• Kommen Sie zurück in den Vierfüßler-
stand. 
• Sie können nach der diagonalen Katze 
noch einmal einen Katzenbuckel machen! 
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Diese Übung lässt Sie Ihre Kraft wahrnehmen. 
Sie stärkt Ihre Wirbelsäule und Ihre Rücken- 
bzw. Schultermuskulatur. Sie beruhigt das Ner-
vensystem.
• Beginnen Sie diese Übung im Schneider-
sitz.
• Halten Sie Ihren Rücken gerade und ent-
spannen Sie Ihre Schultern.
• Strecken Sie nun Ihre Arme aus und falten 
Sie Ihre Hände vor der Brust.
• Drehen Sie nun die gefalteten Hände nach 
außen und bringen Sie Ihre Arme über 
Ihren Kopf.
• Atmen Sie langsam und tief ein und aus.  
• Lassen Sie Ihren Atem in Ihren Bauch zu 
Ihrem Kind strömen. 
• Bleiben Sie 5 Atemzüge in dieser Stellung.
• Bringen Sie Ihre Arme wieder nach unten 
und legen Sie Ihre Hände in den Schoß. 
• Spüren Sie der Wirkung dieser Übung in 
Ihrem Körper nach. 
• Strecken Sie nun langsam Ihre Bein aus. 
• Lassen Sie die Füße locker zur Seite fallen.
• Stützen Sie sich mit den Armen hinter 
Ihrem Gesäß ab. Lockern Sie Ihre Beine.





Diese Übung hilft Ihnen, sich für das heran-
wachsende Leben in Ihnen zu öffnen. Sie regt 
die Verdauung an und dehnt die schrägen 
Bauchmuskeln und Rückenmuskulatur. 
• Stellen Sie die Füße einen halben Meter 
auseinander, die Fußinnenkannten parallel 
zueinander.
• Strecken sie Ihren rechten Arm gerade 
nach oben, Handinnenfläche nach links.
• Beugen Sie den Oberkörper nun nach 
links. Das Becken bleibt gerade.
• Ziehen Sie den ausgestreckten rechten 
Arm jetzt leicht nach links.
• Stellen Sie sich vor, wie in Ihrem Oberkör-
per ein offener Raum entsteht.
• Atmen Sie in Ihren Bauch zu Ihrem Kind 
und in die rechte Hälfte des Oberkörpers.
• Spüren Sie, wie sich die Seite dehnt.
• Bleiben Sie 5 Atemzüge in dieser Stellung.
• Richten Sie dann den Oberkörper wieder 
auf und nehmen Sie Ihren Arm wieder 
herunter.  Wechseln Sie die Seite.  
• Wiederholen Sie die Übung. Wenn Sie 
möchten, können Sie die Füße weiter 
auseinander stellen und den Oberkörper 




Diese Stellung dient der Entspannung und Re-
generation von Körper, Geist und Seele. Atmen 
Sie alle Anspannungen aus und spüren Sie Ihren 
Körper. 
• Entspannung sollte während der Schwan-
gerschaft in leichter Seitenlage praktiziert 
werden. Dabei können Sie sich auf die 
rechte oder linke Seite legen.
• Strecken Sie das unten liegende Bein aus.
• Winkeln Sie das oben liegende Bein leicht 
an.
• Der untere Arm kann gestreckt oder 
angewinkelt werden, der obere Arm liegt 
auf dem Bauch.
• Atmen Sie nun mehrmals tief ein und aus. 
• Spüren Sie in Ihren Körper. 
• Wo spüren Sie Anspannung, Druck oder 
unangenehme Gefühle? 
• Atmen Sie in diese Stelle ein und schicken 
Sie alle unangenehmen Gefühle in Ihrem 
Körper mit der Ausatmung aus Ihrem 
Körper hinaus. Wiederholen Sie diese 
Atemübung, bis das unangenehme Gefühl 
nachlässt. 
• Gehen Sie mit Ihrer Aufmerksamkeit 
durch Ihren gesamten Körper, von den 
Füßen bis zum Kopf.  Spüren Sie nun die 
Entspannung in Ihrem Körper.
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1. Wo bringe ich mein Baby 
zur Welt?
Die meisten Frauen in Deutschland bringen 
ihr Baby in einem Krankenhaus mit Hilfe einer 
Ärztin oder eines Arztes und einer Hebamme 
zur Welt. Einige Frauen entbinden auch in ei-
nem so genannten Geburtshaus oder zu Hause. 
Der Vorteil, in einem Krankenhaus zu entbinden 
besteht darin, dass in Notfällen ÄrztInnen, Kin-
derärztInnen und ein Operationsteam in kürzes-
ter Zeit bereitgestellt werden können.
 Manche Krankenhäuser verfügen auch über eine 
Kinderintensivstation. Für Sie selbst kann es von 
Vorteil sein. Nach der Geburt können Sie noch 
2 – 3 Tage zur Überwachung Ihres Gesundheitszu- 
standes und zur Erholung im Krankenhaus bleiben. 
Der Raum, in dem Sie Ihr Baby zur Welt bringen, 
heißt „Kreißsaal“. 
In größeren Städten, wie z.B. in Dresden, können 
Sie wählen, in welchem Krankenhaus Sie entbin-
den wollen. Die Entfernung zur Klinik spielt bei 
dieser Entscheidung eine wichtige Rolle, jedoch 
sind manchmal auch andere Überlegungen von 
Bedeutung.
Abb. 34
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Überlegungen zur Wahl des  
Krankenhauses:
• Wie ist der Kreißsaal ausgestattet?
• In welcher Position kann ich dort entbin-
den? Gibt es z.B. Geburtshocker oder wird 
eine Wassergeburt angeboten? 
• Wie ist die Atmosphäre im Kreißsaal? 
Versuchen Sie sich selbst einen Eindruck 
zu verschaffen! Jedes Krankenhaus bietet 
Besuchstage für Schwangere an, bei de-
nen Sie den Kreißsaal besichtigen können. 
Sie können dort auch mit einer Hebamme 
sprechen.  
• Haben die Hebammen und ÄrztInnen Er-
fahrung mit komplizierten Geburten (z.B. 
bei Zwillingen oder Steißlage)?
• Ist eine Kinderklinik an das Krankenhaus 
angeschlossen? 
• Welche Erfahrungen haben Ihre Freundin-
nen gemacht? Und was sagt Ihr  
Bauchgefühl?
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Muss ich mich in einem  
Krankenhaus anmelden?
In Deutschland müssen sich Schwangere vor der 
Geburt ihres Babys in einem Krankenhaus an-
melden. Dies sollte ungefähr in der 30. Woche 
der Schwangerschaft geschehen.
Ihre Frauenärztin stellt Ihnen hierfür einen Über-
weisungsschein aus.
Was passiert bei der Anmeldung im 
Kreißsaal?
Sie melden sich im Kreißsaal an. Dort wird eine 
Hebamme, eine Frauenärztin oder ein Frauenarzt 
ein Gespräch mit Ihnen führen. Sie erklären Ih-
nen den Ablauf der Geburt. Sie fragen Sie auch 
nach Ihren Wünsche bezüglich der Geburtsposi-
tionen oder der Schmerzlinderung. 
Möchten Sie „natürlich“ entbinden oder lieber 
mit „Rückenmarksnarkose“? Wenn Sie eine 
„Rückenmarksnarkose“ (Periduralanästhesie) 
wünschen, werden Sie von der Ärztin über Vor- 
und Nachteile aufgeklärt. Sie müssen eine Ein-
verständniserklärung unterschreiben. 
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Zur Anmeldung im Krankenhaus 
benötigen Sie folgende Dokumente:
• Krankenhauseinweisungsschein von Ihrer 




Nehmen Sie eine Person Ihres Vertrauens zum 
Übersetzen mit, wenn Sie nicht gut Deutsch 
sprechen!
Was muss ich ins Krankenhaus mit-
nehmen?
Ab der 30. Woche können Sie anfangen dar- 
über nachzudenken, was Sie mit ins Krankenhaus 
nehmen wollen. Die Tasche für Ihren Kranken-
hausaufenthalt sollte spätestens in der 37. Wo-
che fertig gepackt sein.
Für mich selbst: T-Shirts oder kurzes Nachthemd, 
Morgenmantel, Socken, Hausschuhe, Massa-
geöl, Lippenbalsam, Getränke und Snacks, Still- 
einlagen, Still-BH, Unterwäsche aus Baumwol-
le, besonders saugfähige Binden, Handtücher, 
Waschlappen, Körperpflegeartikel,  Kleidung für 
die Fahrt nach Hause.
Für das Baby: Höschen und Hemdchen Größe 
50, Windeln Größe 1, Einmalpflegetücher oder 
weiche Waschlappen, Mütze, Strampelanzug, 
Jacke, Babydecke. 
Wenn Sie mit einem privaten Auto nach Hause 
fahren, ist ein Babysitz zwingend vorgeschrie-
ben!
Wichtige Dokumente: Mutterpass, Einweisungs-





Was muss  ich noch bedenken? 
Überlegen Sie, wie Sie zur Geburt in die Klinik 
kommen: 
• Wer könnte Sie dorthin fahren?  
• Wissen Sie, wie Sie ein Taxi rufen? 
• Wie ist die Nummer des Taxiunterneh-
men? 
• Wer passt auf Ihre Kinder auf?
Wissen Sie, wie Sie im Notfall einen Krankenwagen rufen?
Die Telefonnummer des Krankenwagens ist: 112.
Was muss ich sagen, wenn ich einen Krankenwagen rufe?
Ich heiße . . . . . . . . . . . . . . . . .  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . . . . . . . . . . . . 
Ich wohne in der . . . . . . . . . . . . . . . . .  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . Straße in Dresden/Meißen.
Ich bin schwanger und habe Wehen.
Ich muss zur Geburt ins . . . . . . . . . . . . . . . . .  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . - Krankenhaus.




Weitere Orte, an denen Sie  
entbinden können:
In einem Geburtshaus werden Sie während der 
Geburt ausschließlich von ausgebildeten Heb- 
ammen betreut. Manche Frauen bevorzugen 
ein Geburtshaus, weil sie die Geburt so natür-
lich wie möglich gestalten möchten. Wenn Ihre 
Schwangerschaft gut verlaufen ist und keine 
Komplikationen bei der Geburt zu erwarten sind, 
können Sie hier entbinden. Meist werden Sie 
bereits wenige Stunden nach der Geburt nach 
Hause entlassen.
Bei einer Hausgeburt bleiben Sie in Ihrem ge-
wohnten Umfeld und bringen Ihr Kind bei sich 
zu Hause auf die Welt. Auch hier werden Sie 
von einer ausgebildeten Hebamme begleitet. 
Diese Variante ist nur möglich, wenn sie bereits 
während der Schwangerschaft von einer Heb- 
amme betreut wurden und eine komplika- 
tionslose Geburt erwartet wird. 
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2. Das Baby kommt!
Vielleicht spüren Sie zum Ende der Schwanger-
schaft, dass sich Ihre Gebärmutter immer mal 
wieder in unregelmäßigen Abständen zusam-
menzieht. Ihr Bauch wird gespannt und hart. Sie 
empfinden keine Schmerzen dabei.
Dieses Zusammenziehen der Gebärmutter ist 
unbedenklich. Es handelt sich um Übungswehen. 
Meist verschwinden sie, wenn Sie sich entspan-
nen, sich hinlegen oder ein warmes Bad nehmen. 
Sie sind noch kein Zeichen des Geburtsbeginns.
Die Geburt kündigt sich an:
• Sie bemerken plötzlich, dass etwas bräun-
lich-roter Schleim aus der Vagina abgeht. 
Er stammt aus dem sich öffnenden Mut-
termund.  
• Vielleicht bekommen Sie auch Durchfall. 
Dies ist für die Geburt sehr nützlich. Das 
Baby hat bei leerem Darm mehr Platz im 
Geburtskanal.  
• Sie spüren, dass sich Ihre Gebärmutter in 
regelmäßigen Abständen zusammenzieht 
und Ihr Bauch hart wird. Die Abstände 








Die Gebärmutter besteht aus Muskeln. Bei Ge-
burtsbeginn beginnen diese, sich regelmäßig 
zusammenzuziehen. Hierdurch öffnet sich der 
Muttermund. 
Wehen werden zu Beginn der Geburt häufig als 
Ziehen im Unterbauch gespürt. Sie kommen an-
fangs in unregelmäßigen Abständen, ca. alle 20 
Minuten. Sie können sie spüren, wenn Sie Ihre 
Hand auf Ihren Bauch legen. Ihr Bauch fühlt sich 
hart und gespannt an.
Im weiteren Verlauf der Geburt spüren Sie die 
Wehen meist als schmerzhaftes, krampfartiges 
Ziehen im gesamten Bauch, manchmal auch im 
Rücken oder in den Oberschenkeln. Die Abstän-
de zwischen den Wehen verkürzen sich gegen 
Ende der Geburt auf 1 - 2 Minuten. Die Wehen 
können 1 Minute lang anhalten.
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Blasensprung
Auch der Abgang von Fruchtwasser ist ein Zei-
chen, dass die Geburt beginnt oder bereits im 
Gange ist. Das Fruchtwasser kann im Schwall 
oder tröpfchenweise abgehen. Es ist normaler-
weise geruch- und farblos. Wenn Sie bemerken, 
dass Sie Fruchtwasser verloren haben, sollten 
Sie sich sofort auf den Weg ins Krankenhaus ma-
chen. Wenn Sie viel Fruchtwasser verloren ha-
ben, müssen Sie einen Krankenwagen rufen und 
im Liegen transportiert werden. Hier besteht die 
Gefahr, dass sich die Nabelschnur zwischen dem 
Kopf des Babys und Ihrem Becken einklemmt.
Wann muss ich mich auf den Weg ins 
Krankenhaus machen?
Fahren Sie ins Krankenhaus, wenn die Wehen 
regelmäßig über eine Stunde lang alle 10 Minu-
ten kommen oder wenn Fruchtwasser oder Blut 
abgegangen ist. 
Bedenken Sie, dass die Geburt des zweiten oder 
weiterer Kinder deutlich schneller gehen kann 
als eine erste Geburt! 
Überlegen Sie, wie lange Sie brauchen, um ins 




Was passiert, wenn ich im Kranken-
haus ankomme? 
Melden Sie sich zuerst bei der Rezeption an. Dort 
sorgen die MitarbeiterInnen dafür, dass Sie in 
den Kreißsaal gebracht werden. 
Eine Hebamme wird Sie untersuchen, um fest-
zustellen, wie weit Ihr Muttermund geöffnet ist.
Mit einem Gerät (CTG = Cardiotokograph) wer-
den die Häufigkeit und die Stärke Ihrer Wehen 
sowie der Herzschlag Ihres Babys gemessen.  
Wenn der Muttermund erst zwei oder drei  Zen-
timenter eröffnet ist, wird Ihre Hebamme Ihnen 
vielleicht vorschlagen, dass Sie umhergehen 
oder ein bisschen spazieren gehen. Sie können 
diesen Rat annehmen oder sich, wenn Sie möch-
ten, hinlegen. 
Ihr Partner (oder eine andere Begleitperson) 
darf die gesamte Zeit bei Ihnen bleiben und Sie 
während der Wehen unterstützen. 
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3. Und die Schmerzen?
Viele Frauen haben Angst vor den Schmerzen 
während der Geburt. Sie fragen sich, wie stark 
die Schmerzen sein werden, ob sie sie aushalten 
können und wie ihnen die Hebammen oder Ärz-
tInnen im Krankenhaus helfen.
Die Erstanmeldung im Kreißsaal stellt eine gute 
Möglichkeit dar, diese Fragen zu klären. Sie kön-
nen auch Ihre Frauenärztin, Ihren Frauenarzt 
oder Ihre Hebamme fragen, welche Möglichkei-
ten es gibt die Schmerzen zu lindern. 
Trauen Sie sich, Ihre Ängste anzusprechen! Fra-
gen Sie, wie Ihnen bei der Geburt geholfen wird! 
Möglichkeiten der Schmerzlinderung
Es gibt verschiedene Möglichkeiten, Schmerzen 
während der Geburt zu lindern. So können Ihnen 
zum Beispiel Wärmekissen, Massagen, Aroma-
therapien (Duftstoffe aus ätherischen Ölen) oder 
homöopathische Mittel angeboten werden. 
Häufig werden auch Medikamente eingesetzt. 
Hier stehen Beruhigungsmittel, angstlösende 
bzw. muskelentspannende Präparate sowie 
Schmerzmittel zur Verfügung. 
Eine weitere Methode zur Schmerzlinderung ist 
die so genannte „Rückenmarksnarkose“, auch 




Bei einer „Rückenmarksnarkose“ (PDA) wird ein 
kleiner Schlauch über eine Nadel in den unteren 
Rücken im Bereich der Wirbelsäule gelegt. Über 
diesen Schlauch wird ein Medikament gespritzt. 
Es bewirkt, dass Sie keine oder nur noch wenig 
Schmerzen spüren.
Meist werden Sie hierzu schon bei der Anmel- 
dung im Kreißsaal aufgeklärt. Sie müssen für 
diesen Eingriff eine Einverständniserklärung 
unterschreiben. Viele Frauen haben Angst vor 
einer „Rückenmarksnarkose“, weil sie befürch-
ten, Rückenschmerzen davon zurückzubehalten. 
Diese Annahme konnte in wissenschaftlichen 
Untersuchungen jedoch nicht bestätigt werden. 
Frauen, die während der Geburt eine PDA er-
halten hatten, litten nicht häufiger an Rücken- 
schmerzen als Frauen ohne PDA . 
Und was kann ich selbst gegen die 
Schmerzen tun?
Viele verschiedene Möglichkeiten stehen Ih-
nen hier zur Verfügung. Es ist gut, sich vorher 
zu überlegen, welche Methoden Sie anwenden 
möchten. Wenn Sie hierzu vor der Entbindung 
keine Informationen erhalten haben, werden 





• Herumlaufen  
• auf einem Pezzi-Ball sitzen oder ihn um-
klammern 
• Entspannungsübungen, Entspannungsmu-
sik, ein warmes Bad 
• sich an den Partner anlehnen, sich massie-
ren lassen 
• sich an eine Wand anlehnen oder daran 
abstützen 
• auf einem Stuhl oder einem Gebärhocker 
sitzen 
• die Position wechseln  
• sich auf die Atmung konzentrieren




4. Atmen, Bewegung und die 
richtige Postion
Atmen, atmen… 
Sie haben sicher schon davon gehört oder 
auch selbst erfahren, dass Hebammen Frauen 
während der Geburt auffordern, in einer bestim-
mten Art und Weise zu atmen. 
Aber was ist die richtige Atemtechnik? Kann sie 
vor der Geburt geübt werden? Warum ist sie 
wichtig?
Die richtige Atmung ist wichtig, weil Sie damit 
nicht nur den Wehenschmerz vermindern kön-
nen, sondern Ihr Baby auch mit ausreichend 
Sauerstoff versorgen. 
Während der Wehen hat sich die sogenannte 
Bauchatmung als hilfreich erwiesen. Diese Tech-
nik können Sie bereits zu Hause einüben!
Bauchatmung
• Legen Sie beide Hände in Höhe des Nabels 
auf den Bauch.  
• Die Fingerspitzen berühren sich.  
• Atmen Sie tief durch die Nase ein.  
• Jetzt wölbt sich der Bauch nach vorne und 
zwischen den Fingerspitzen entsteht ein 
Zwischenraum.  
• Atmen Sie durch den Mund aus. Die Fin-
gerspitzen berühren sich jetzt wieder.
• Die Ausatmung ist doppelt so lange, wie 
die Einatmung.  
Üben Sie täglich in Ihren Bauch zu atmen. Bei der 
Geburt werden Sie diese Technik dann automa-
tisch beherrschen!
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Warum soll ich mich zwischen den 
Wehen bewegen?
Bewegung zwischen den Wehen wirkt sich po-
sitiv auf den Geburtsverlauf aus. Im Sitzen, im 
Stehen oder beim Laufen öffnet sich der Mutter-
mund schneller. Der Grund hierfür ist die Schwer- 
kraft. In aufrechter Haltung drückt der Kopf des 
Babys auf den Muttermund. Dieser öffnet sich 
hierdurch schneller als in liegender Position. Die 
Dauer der Geburt kann so verkürzt werden. 
Beim Umhergehen oder durch einen Wechsel der 
Körperstellung können Wehen auch besser verar-
beitet werden. Sie werden als weniger schmerz- 
haft empfunden. Gegen Ende der Geburt hilft 
Ihnen eine aufrechte, sitzende oder hockende 
Haltung auch beim Pressen. 
In welcher Position kann ich entbin-
den? 
Vielleicht sind Sie es von vorherigen Geburten 
gewohnt, auf dem Rücken liegend zu entbinden. 
Diese Position hat sicherlich Vorteile.
Sie spart Kräfte und in Notfällen können Hebam-
men oder ÄrtzInnen schneller eingreifen. Den-




Sie können auch im Hocken, im Sitzen, im Stehen, 
in Seitenlage oder im Vierfüßler-Stand entbin- 
den. Vor allem in aufrechten Positionen geht 
die Geburt manchmal schneller, weil hierdurch 
die Eröffnung des Muttermundes beschleunigt 
wird. Eine besondere Form der Geburt ist die 
Wassergeburt. Sie ist eine der entspannendsten 
Arten zu entbinden. Meist werden die Wehen 
als weniger schmerzhaft empfunden und der 
Muttermund öffnet sich leichter. Viele Frauen 
glauben, dass das Baby unter Wasser versucht 
zu atmen und ertrinken könnte. Dies ist nicht so. 
Es beginnt erst zu atmen, wenn es mit Luft in 
Berührung kommt.
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5.  Begleitung und Verständi-
gung im Kreißsaal
Möglicherweise sind Sie es aus Ihrem Herkunfts-
land gewohnt, bei der Geburt nur von ÄrztInnen 
oder Hebammen betreut zu werden. Ihre Ange-
hörigen haben vor der Kreißsaaltür gewartet und 
konnten erst nach der Geburt wieder zu Ihnen 
kommen. 
In Deutschland darf Ihr Ehemann oder Ihr Partn-
er, eine Freundin oder eine weibliche Angehöri-
ge während der gesamten Zeit, also während 
der Wehen und der Geburt, bei Ihnen bleiben 
und Sie unterstützen. Ihr Ehemann darf, wenn 
er dies möchte, auch die Nabelschnur des Babys 
durchschneiden. 
Es ist hilfreich, sich zu überlegen, wen Sie zur Ge-
burt mitnehmen möchten. Soll es jemand sein, 
der Ihre Hand hält, Sie massiert, Sie ermutigt 
oder für Sie übersetzt? Sprechen Sie mit dieser 
Person und sagen Sie ihr, was Sie während der 
Geburt brauchen. Es ist gut, wenn sich diese Per-
son auch mit dem Ablauf einer Geburt auseinan-
dergesetzt hat. 
Wie verständige ich mich, wenn ich 
kein Deutsch spreche? 
Viele Frauen, die wenig oder kein Deutsch spre-
chen, fürchten sich davor sich im Kreißsaal nicht 
verständigen zu können. Manchmal nehmen sie 
deswegen eine Person mit, die für sie übersetzen 
kann. Dies kann der Ehemann, der Partner oder 
auch eine Freundin sein. 
Hilfreich ist, sich schon zu Hause wichtige ara-
bische Wörter oder Sätze aufzuschreiben und 
diese ins Deutsche übersetzen zu lassen. Über- 
setzungs-Apps auf dem Smartphone sind hier 
ebenfalls nützlich. 
Jugendliche sollten nicht als BegleiterIn oder 
DolmetscherIn mit zur Geburt genommen wer-






Manchmal kann das Baby nicht auf natürliche 
Art und Weise zur Welt gebracht werden. Es 
liegt quer im Bauch oder mit dem Steiß (Po) nach 
unten, es ist zu groß oder die Plazenta versperrt 
den Weg durch den Geburtskanal. 
In diesen Fällen, aber auch wenn während der 
Geburt unerwartete Komplikationen auftreten, 
wird ein Kaiserschnitt durchgeführt. Dieser kann 
in Vollnarkose oder auch in „Rückenmarksnar-
kose“ vorgenommen werden. Wenn Sie eine 
Rückenmarksnarkose bekommen, sind Sie wach, 
spüren aber keine Schmerzen. Sie  können den 
ersten Schrei des Babys hören. 
Meist wird Ihnen das Baby sofort nach der Ge-
burt gezeigt und neben Sie gelegt. Ihr Ehemann 
darf, wenn gewünscht, auch bei dieser Operati-
on dabei sein.
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1. Geschafft! Das Baby ist da!
Die gesundheitliche Versorgung nach der Geburt 
wird in vielen Ländern sehr unterschiedlich ge-
handhabt. Vielleicht haben Sie in Ihrem Heimat-
land erlebt, dass Ihr Baby nach der Geburt erst 
einmal untersucht, gewaschen und angezogen 
wurde und Ihnen erst dann gezeigt wurde. 
Hier in Deutschland ist es in vielen Kliniken 
üblich, Ihnen das Neugeborene direkt nach der 
Geburt auf den Bauch oder an die Brust zu legen.
Durch diesen frühen Hautkontakt wird die emo-
tionale Verbindung zwischen Ihnen und dem 
Baby gestärkt. Wenn Sie möchten, können Sie 
auch darum bitten, dass Ihnen das Baby erst ge-
geben wird, wenn es gewaschen ist. 
Die Nabelschnur wird meist erst durchschnitten, 
wenn sie aufgehört hat, zu pulsieren. Dies kann 
einige Minuten dauern. Wenn Sie möchten, kann 
Ihr Ehemann die Nabelschnur durchschneiden. 
Ungefähr 20 – 30 Minuten nach der Geburt des 
Babys wird die Plazenta ausgestoßen. Damit ist 
die Geburt abgeschlossen. 
Abb. 51
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Abb. 52
Was passiert nach der Geburt?
Nach der Geburt bleiben Sie und Ihr Baby noch 
ungefähr 2 Stunden im Kreißsaal. Die Hebamme 
misst Ihren Blutdruck und Puls. Es wird kontrol-
liert, ob Nachblutungen auftreten und ob es Ihn-
en und Ihrem Baby gut geht. 
Wenn Sie sich kräftig genug fühlen, dürfen Sie 
aufstehen und zur Toilette gehen. Sie können 
sich waschen, duschen oder auch etwas essen 
und trinken. Wenn bei Ihnen und Ihrem Baby 
alles in Ordnung ist, werden Sie gemeinsam auf 
die Wochenstation verlegt. 
Auf der Wochenstation
Die meisten Frauen bleiben zwei bis drei Tage im 
Krankenhaus auf der so genannten Wochensta-
tion. Hier überwachen Krankenschwestern und 
Hebammen Ihre Gesundheit und die Ihres Ba-
bys. Sie beraten Sie in Bezug auf Stillen und Hy-
giene. Sie unterstützen Sie, wenn nötig, bei der 
Körperpflege oder der Versorgung Ihres Babys. 
In vielen Krankenhäusern ist mittlerweile auch 
das so genannte „rooming in“ üblich. Dies be-
deutet, dass das Baby in einem eigenen kleinen 




Muttermilch gilt als beste Ernährung für Ihr 
Baby. Sie hat viele Vorteile:
• Sie enthält alle Nährstoffe, die es in den 
ersten Monaten benötigt. 
• Sie enthält Schutzstoffe (Antikörper), 
die vor Erkrankungen, wie zum Beispiel 
Durchfall oder Entzündungen schützen. 
• Sie ist jederzeit verfügbar und hat immer 
die richtige Temperatur.
• Sie ist kostenlos. 
Neben all diesen Vorteilen trägt Stillen auch dazu 
bei, dass sich Ihr Baby sicher und geborgen fühlt 
und dass eine enge Bindung zwischen Ihnen und 
Ihrem Baby entsteht.
Bekommt mein Baby genügend 
Milch?
In den ersten Tagen nach der Geburt wird die so 
genannte Vormilch gebildet. Viele Frauen den-
ken, dass diese Milch nicht ausreicht, um das 
Baby zu ernähren.
Sie warten auf die „richtige“ Milch, um zu stillen. 




Vormilch entspricht genau dem Kalorien- und 
Nährstoffbedarf des Babys. Sie ist reich an Schutz- 
stoffen (Antikörpern). Aber auch wenn Ihnen die 
Menge der Vormilch als sehr gering erscheint, ist 
sie ausreichend, um Ihr Baby in den ersten Tagen 
zu ernähren. 
Sie brauchen nicht zuzufüttern! Wichtig ist, Ihr 
Baby frühzeitig und häufig anzulegen. Hierdurch 
wird die Milchproduktion angeregt!
Die „richtige“ Muttermilch wird erst nach drei 
bis fünf Tagen gebildet. Es ist möglich, dass Ihre 
Brüste beim Einschuss dieser Milch etwas ge-
spannt, gestaut und geschwollen sind. Sie können 
schmerzen oder sich heiß anfühlen. Ihre Körper- 
temperatur kann etwas ansteigen. 
All dies ist zu diesem Zeitpunkt normal. Sie kön-
nen, um das Abfließen der Milch zu fördern, vor 
dem Stillen warme Auflagen auf die Brust legen 
oder warm duschen. 
Nach dem Stillen können Sie Ihre Brust kühlen. 
Sie können Auflagen mit Quark oder ein einge-
wickeltes Kühlelement hierfür verwenden. Ge-
gen den Milchstau hilft auch, das Baby häufig 




Es gibt verschiedene Positionen, in denen Sie Ihr 
Baby stillen können. Sie können es im Sitzen oder 
im Liegen stillen. Je nachdem, welche Haltung 
für Sie am bequemsten ist. 
Die Hebammen oder das Krankenhauspersonal 
werden Sie auf der Wochenstation hierzu bera-
ten.
Wie lange darf mein Baby an einer 
Brust trinken?
Die Stillzeiten sind individuell sehr verschieden. 
Manche Babys trinken nur 10 Minuten, andere 
eine halbe Stunde oder länger. 
Solange Ihr Baby an Gewicht zunimmt spielt die 
Länge des Stillens keine Rolle. 
Lassen Sie Ihr Baby so lange an einer Brust trink-
en bis es zufrieden ist. Manchmal schläft es bei 
Stillen auch ein.
Sie können es anregen weiter zu trinken, indem 




Muss ich etwas besonderes essen, 
wenn ich stille? 
Grundsätzlich dürfen Sie alles essen, was Sie 
sonst auch essen und worauf Sie Lust haben!
• Sie müssen keine besonderen Lebensmit-
tel oder Getränke zu sich nehmen. 
• Essen Sie reichlich Obst, Gemüse, Hülsen- 
früchte (Linsen, ungesalzene Nüsse), 
fettarmes Fleisch, Fisch und Eier.
• Trinken Sie nach Ihrem Durst, ungefähr 
1-2 Liter pro Tag. 
Abb. 56
Der Bedarf an Kalzium und Eisen ist in der Still-
zeit allerdings erhöht! Kalzium ist wichtig für Ihre 
Knochen und Zähne.
Um einem Mangel an Kalzium entgegen zu wir-
ken, essen Sie reichlich Milchprodukte wie z. B. 
Milch, Joghurt, Kefir, Käse oder Quark. 
Um Eisenmangel zu vermeiden essen Sie unge-
salzene Nüsse, Vollkornprodukte, Fleisch und 
Eier. Eisen ist wichtig für die Blutbildung. 
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Was tun, wenn die Brustwarzen 
wund sind?
Manche Frauen haben Schmerzen beim Stillen, 
weil ihre Brustwarzen wund sind. Dies kann 
verschiedene Ursachen haben. Eine davon ist, 
dass das Baby nicht richtig angelegt wurde. Es 
hilft es immer so anzulegen, dass sein Mund den 
Warzenhof vollständig bedeckt. Es sollte immer 
abwechselnd an beiden Brüsten trinken. Ver-
wenden Sie keine Seife, um Ihre Brustwarzen zu 
reinigen. Benutzen Sie nur Wasser und lassen Sie 
sie an der Luft trocknen. 
Aus wunden Brustwarzen kann schnell eine Ent-
zündung der Brust entstehen. 
Über kleine Risse in der Haut können Keime in 
den Körper eindringen. 
Die Brust schmerzt, wird rot und fühlt sich heiß 
an. 
Möglicherweise kommt Fieber dazu. 
Wenn Sie diese Symptome bei sich feststellen, 
sollten Sie sofort Ihre Ärztin verständigen!
Was tun bei Stillschwierigkeiten?
Manchmal ist Stillen nicht so einfach. Das Baby 
will nicht trinken, die Milch scheint nicht auszu-
reichen oder Sie haben Schmerzen.
Bei all diesen Problemen können Sie sich an 
Ihre Hebamme, an Ihre Frauenärztin oder Ihren 
Frauenarzt oder eine so genannte ehrenamtliche 
StillberaterIn wenden.
StillberaterInnen beraten Frauen bei Stillproble-
men. Sie können über www.lalecheliga.de kon- 
taktiert werden. 
Sie können sich auch einer der vielen Stillgrup-
pen anschließen, in denen sich Frauen zum Stil-
len austauschen bzw. beraten werden. Fragen 
Sie hierzu Ihre Hebamme, FrauenärztIn oder Ihre 
Schwangerenberatungsstelle. 




Tel.: (0351) 801 44 32
 jeden Donnerstag 
von 9.30 bis 11.00 Uhr / 
Für Fortgeschrittene:
 Dienstag 15.30 Uhr




Tel.: (0351) 488 8245
Jeden Montag 11-12 Uhr.




Tel.: (03521) 40 45 28 
B. Rosrodowski
Den 1. und 3. Freitag im Monat 
16.30-18 Uhr.
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3. 40 Tage Schonzeit!
Was passiert in meinem Körper?
Nach der Geburt beginnen sich die Veränder-
ungen, die der Körper während der Schwanger- 
schaft erfahren hat, zurück zu bilden. Die Wun-
de, die die Plazenta in der Gebärmutter hinter-
lassen hat, heilt.
Die Gebärmutter zieht sich zusammen und wird 
kleiner. Ebenso heilen Risse, Abschürfungen 
oder Schnitte an der Scheide. Die Muttermilch 
wird gebildet und der Hormonhaushalt stellt sich 
wieder um.
Blasen- und Darmfunktion normalisieren sich. 
Im Körper eingelagerte Flüssigkeit wird wieder 
ausgeschieden. Für all diese Prozesse braucht 
der Körper viel Kraft. 
Ruhe und Schonung!
Viele Frauen, die nach Deutschland gekommen 
sind, müssen nach der Geburt schnell wieder 
funktionieren und den Haushalt alleine bewäl-
tigen. Sie haben oft keine Unterstützung von 
weiblichen Angehörigen. Andere glauben alles 
alleine machen zu müssen, um nach außen das 
Bild einer starken Frau abzugeben.
Aber die ersten Wochen nach der Geburt könn-
en sehr anstrengend sein! Heilungs- und Rück-
bildungsprozesse, schlaflose Nächte mit einem 
schreienden Baby, die neue Verantwortung, der 
Haushalt oder die Versorgung älterer Kinder 
können ohne Hilfe schnell zur Überforderung 
führen!
Um dieser Überforderung vorzubeugen ist es 
wichtig sich in den 40 Tagen nach der Geburt 
zu schonen. Üben Sie keine körperlich anstren-
genden Tätigkeiten aus! Ruhen Sie sich immer 




Sie haben im Wochenbett auch Anspruch auf die 
Betreuung durch eine Hebamme. Diese besucht 
Sie nach der Geburt auch zu Hause, in den ersten 
Tagen sogar täglich! Es werden die Rückbildungs-
prozesse überprüft und es wird zu allen Fragen 
rund um das Wochenbett beraten sowie zum 
Stillen und zur Säuglingspflege.
Die Kosten für die Besuche übernimmt, auf An-
trag, Ihre Krankenkasse. Kontaktieren Sie die He-
bamme schon frühzeitig in der Schwangerschaft! 
Worauf muss ich noch achten? 
Im Wochenbett wird aus der Gebärmutter der so 
genannte „Wochenfluss“ abgesondert.
Er stammt aus der Wunde, die durch die Ablös-
ung der Plazenta in der Gebärmutter entstanden 
ist.
In den ersten Tagen ist er blutig, wird dann bräun-
lich, gelblich, weißlich und versiegt schließlich. 
Verwenden Sie in dieser Zeit stärkere Vorlagen 
aus Baumwolle, so genannte „Flockenwindeln“ 
und wechseln Sie diese häufig. 
Duschen Sie den Intimbereich nach jedem Toi-
lettengang und waschen Sie danach ausgiebig 
Ihre Hände mit Seife. Wechseln Sie Ihr Handtuch 
täglich, um Infektionen vorzubeugen.
Wann muss ich meine Frauenärztin 
oder meinen Frauenarzt informie-
ren?
Manchmal ebbt der Wochenfluss plötzlich ab 
oder bleibt völlig aus. In anderen Fällen entwi-
ckelt sich ein unangenehmer, übler Geruch und 
die Mutter bekommt Fieber.
Auch Schmerzen im Oberbauch, ein allgemeines 
Krankheitsgefühl oder erneute starke Blutungen 
deuten auf Komplikationen hin.
Rufen Sie bei all diesen Symptomen umgehend 


















Viele Frauen fühlen sich nach der Geburt unat-
traktiv, weil ihr Bauch nicht so flach ist wie vor 
der Geburt. Manche Frauen klagen auch über 
Beschwerden, wie z. B. Rückenschmerzen oder 
ungewollten Abgang von Urin. Diese Beschwer-
den wurden meist durch den Druck der Gebär- 
mutter auf die Muskulatur des Beckenbodens 
oder durch langes Pressen während der Geburt 
hervorgerufen. Muskeln und Bänder wurden 
hierdurch gedehnt oder überdehnt.
Die Muskeln des Beckenbodens sind jedoch be-
sonders wichtig. Sie halten die inneren Organe 
und tragen dazu bei, dass die Harnröhre ver-
schlossen bleibt, wenn sich die Blase mit Urin 
füllt. Sie stützen auch den Enddarm, die Gebär- 
mutter und regulieren die Weite der Scheide.
Der Versuch, den Bauch durch Einschnüren mit 
einem breiten Gürtel oder anderen Materialien
wieder flach zu bekommen hilft nur bedingt. 
Vielleicht wird der Bauch etwas flacher, aber die 
Beschwerden bestehen weiter, da Muskeln und 
Bänder nicht gestärkt werden.
Wenn Sie nach der Geburt Beschwerden haben 
oder wissen wollen, wie Sie Ihre Bauch- und Be-
ckenmuskulatur stärken können, sprechen Sie 
mit Ihrer Frauenärztin, Ihrem Frauenarzt oder 
Hebamme.
Gezielte gymnastische Übungen, die so genannte 
Rückbildungsgymnastik, können Ihnen hier hel-
fen.
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Darf ich im Wochenbett schon  
Übungen für Bauch und Beckenbod- 
en machen? 
Sie können bereits einige Tage nach der Geburt 
langsam mit ganz sanften Übungen anfangen, 
um Ihre Bauch- und Beckenbodenmuskulatur zu 
stärken.
Sanfte Übung für den Beckenboden: 
Sie können diese Übung in Rückenlage im Bett 
oder auf einer Decke auf dem Boden durch-
führen:
• Legen Sie ein Kissen unter Ihr Gesäß. 
• Überkreuzen Sie die Beine und legen Sie 
Ihre Arme neben den Körper.
• Atmen Sie tief ein. Atmen Sie wieder aus.
• Kneifen Sie Ihre Pobacken zusammen und 
spannen Sie die Muskeln um Ihre Vagina 
an.
• Halten Sie diese Spannung 3 Sekunden 
und lassen Sie dann los. 
• Wiederholen Sie die Übung 3 Mal. 
Sanfte Übungen für die Bauchdecke
• Legen Sie sich auf die Seite. 
• Ziehen Sie ihren Bauch in Richtung Wir-
belsäule ein.
• Halten Sie die Spannung für 5 - 10 Sekun-
den und lassen Sie dann los.





Und was kann ich nach Abschluss des 








Rückbildungsgymnastik können Sie auch in so 
genannten Rückbildungskursen erlernen. Der 
beste Zeitpunkt hiermit zu beginnen ist zwischen 
der 4. und 6. Woche nach der Geburt.
Sprechen Sie deshalb vor Beginn der Rückbil-
dungsgymnastik immer mit Ihrer Frauenärztin, 
Ihrem Frauenarzt oder Hebamme! 
Bei Schmerzen, Schwellungen oder unverheilten 
Geburtsverletzungen, wie Dammriss oder Damm- 
schnitt sollten Sie frühestens sieben Tag nach der 
Geburt mit Übungen beginnen. Nach einem Kaiser- 
schnitt sollte mindestens 14 Tage oder länger 
gewartet werden.  
Rückbildungskurse werden in Hebammen-
praxen, aber auch in Yogazentren oder Familien- 
bildungsstätten angeboten. Die Teilnahme an ei-
nem Rückbildungskurs wird von der Krankenkas-
se finanziert. Fragen Sie bei Ihrer Ärztin, Ihrem 
Arzt, Ihrer Hebamme oder Ihrer Schwangeren-
beratungsstelle nach!
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Und zum Schluss: 
Die Abschlussuntersuchung!
Nach Abschluss des Wochenbettes, d.h. 6 – 8 
Wochen nach der Geburt sind die körperlichen 
Rückbildungsprozesse abgeschlossen.
Jetzt ist es Zeit zu einer Abschlussuntersuchung 
zu Ihrer Frauenärztin oder Ihrem Frauenarzt zu 
gehen. 
Die Ärztin oder der Arzt wird sich nach gesund-
heitlichen Problemen erkundigen und Sie fra-
gen, wie Sie mit Ihrer neuen Lebenssituation 
zurechtkommen.
Es wird eine körperliche Untersuchung durch-
geführt, der Blutdruck und Puls kontrolliert. Es 
wird auch untersucht, ob eventuelle Geburtsver-
letzungen verheilt sind. 
Da Sie zu diesem Zeitpunkt wieder schwanger 
werden können, wird mit Ihnen, wenn Sie dies 
wünschen, über Verhütungsmaßnahmen ge-




4.  Und wie weiter?  
Gesundheitsvorsorge für 
Sie und Ihr Baby!
Wenn alles in Ordnung ist und Sie keine weite-
ren Beschwerden haben, können Sie nun einmal 
im Jahr zu einer Vorsorgeuntersuchung zu Ihrer 
Frauenärztin oder Ihrem Frauenarzt gehen. 
Diese Untersuchung dient der Früherkennung 
von Krebserkrankungen an Brust und Gebärmut-
ter! 
Wenn Sie 35 Jahre oder älter sind, können Sie alle 
drei Jahre ein kostenloses Gesundheits-Check- 
up bei Ihrem Hausarzt oder Ihrer Hausärztin 
erhalten. Hierbei werden Sie auf Herz- oder 
Nierenerkrankungen und Diabetes Mellitus 
(Zuckerkrankheit) untersucht. Wenn Sie jünger 
als 35 Jahre sind, können Sie einmal zum Check-
up gehen. 
Gehen Sie auch zweimal im Jahr zum Zahnarzt, 
um Ihre Zähne kontrollieren zu lassen! Nutzen 
Sie diese Angebote! Die Kosten hierfür überneh- 
men die Krankenkassen!
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Gesundheitsvorsorge für Ihr Baby!
Auch für Ihr Baby werden kostenlose Vorsor-
geuntersuchungen angeboten, bei denen die 
körperliche, geistige und seelische Entwicklung 
Ihres Babys untersucht wird. Sie werden von 
einer Kinderärztin oder einem Kinderarzt durch-
geführt. 
Diese so genannten „U-Untersuchungen“ sind 
für Ihr Baby wichtig. Entwicklungsstörungen 
oder Erkrankungen können hiermit frühzeitig 
erkannt und behandelt werden. 
Bei den Untersuchungsterminen werden auch 
alle notwendigen Impfungen durchgeführt. Sie 
erhalten ein gelbes Untersuchungsheft, in das 
alle wichtigen Befunde eingetragen werden.
U1: Direkt nach der Geburt im Kreissaal. Hier 
werden Atmung, Herzfrequenz, Körperspann-
ung, Aussehen und Reflexe des Babys geprüft. 
U2: 3. – 10. Tag:
Zweite körperliche Gesamtuntersuchung des 
Babys, findet meist noch im Krankenhaus statt.  
Abb. 64
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U3: 4. - 5. Woche:
Der körperliche Gesamtzustand wird untersucht, 
ein Hörtest durchgeführt und per Ultraschall die 
Hüfte auf mögliche Fehlstellungen untersucht.
U4: 3. – 4. Monat:
Der körperliche Gesamtzustand und die Entwick-
lung des Babys werden untersucht. Es wird ge-
prüft, ob es eine Person mit den Augen verfolgen 
kann und gezielte Bewegungen mit den Händen 
ausführt, z. B. eine Hand zum Mund führen kann. 
U5: 6. – 7. Monat:
Hier wird geprüft, ob das Baby sich vom Rücken 
auf die Seite drehen kann und nach Gegenstän-
den greift. Nochmals werden Gehör und Seh-
vermögen getestet. 
U6: 10. – 12. Monat:
Neben der körperlichen Entwicklung wird nun 
auch die geistige Entwicklung des Babys über-
prüft. Es wird getestet, ob es sich bereits mit 
einfachen Lauten verständigen kann (Ma-Ma).
Darüber hinaus wird untersucht, ob Ihr Baby 
schon frei und mit geradem Rücken sitzen kann, 
krabbelt oder erste Steh- oder Gehversuche un-
ternimmt. 
Weitere Untersuchungen (U7 – U9) finden ein-
mal jährlich bis zum 6. Lebensjahr statt. Die 
Verantwortung, die Termine wahrzunehmen und 
die Kinder untersuchen zu lassen, liegt bei Ihnen!
5.  Formalitäten, 
Formalitäten…
Nach der Geburt müssen noch viele Formalitäten 
erledigt werden. Die Geburtsurkunde wird meist 
schon von der Klinik beantragt.
Um alles Weitere müssen Sie oder Ihr Ehemann 
bzw. Partner sich selbst kümmern. Sie können 
sich auch hier von Ihrer Schwangerenberatungs-
stelle helfen lassen.
1. Krankenversicherung: Melden Sie das Baby 
bei der Krankenkasse an.  
2. Mutterschaftsgeld: Erhalten Sie ebenfalls 
bei der Krankenkasse. Rufen Sie bei Ihrer 
Krankenkasse an! Sie bekommen alle Unter-
lagen zugeschickt.   
3. Kindergeld: Bei der Arbeitsagentur beantra-
gen. 
4. Wenn Sie oder Ihr Ehemann arbeiten, 
müssen Sie beim Finanzamt Ihre Lohn-
steuerklasse ändern. Hierdurch sparen Sie 
Steuern.  
5. Elterngeld: Wird bei der Elterngeldstelle 
beantragt. 
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6.  Schwangerschaft und 
Geburt gut bewältigt! 
Warum bin ich traurig? 
Viele Frauen stellen fest, dass sie sich einige 
Tage nach der Geburt plötzlich sehr sensibel und 
traurig fühlen. Sie fragen sich, wieso sie einfach 
so, ohne offensichtlichen Grund, weinen, sich 
erschöpft fühlen, schlecht schlafen oder keinen 
Appetit mehr haben. 
Diese sogenannten „Heultage“, oder auch „Baby- 
Blues“, genannt, sind auf die hormonelle Um- 
stellung nach der Schwangerschaft zurück-
zuführen. Sie werden aber auch mit seelischer 
oder körperlicher Erschöpfung, mit Ängsten, 
Stillproblemen und zu wenig Schlaf in Zusam-
menhang gebracht. 
Wenn Sie sich erschöpft und traurig fühlen, ist es 
gut sich unterstützen zu lassen! Vielleicht kann 
Ihr Ehemann im Haushalt helfen oder die älteren 
Kinder betreuen.
Nehmen Sie die Hilfe an! Wichtig ist, dass Sie sich 
Ruhe gönnen und sich ausruhen.
Meistens verschwindet dieses Stimmungstief 




Und wenn die Traurigkeit nicht  
aufhört? 
Bei manchen Frauen hört diese Traurigkeit je-
doch auch nach 2 Wochen nicht auf. Sie leiden 
unter Gefühlen von Erschöpfung und Traurigkeit. 
Sie haben Schuldgefühle und Ängste. Sie schla-
fen schlecht und ziehen sich von ihrer Familie 
und von FreundInnen zurück. 
Manche Frauen haben sogar Selbstmordgedan-
ken und können ihr Baby nicht mehr versorgen. 
Manchmal treten auch körperliche Symptome, 
wie Schwindel, Kopfschmerzen, Verstopfung, 
Durchfall, Muskelverspannungen oder Schmer-
zen auf. Auch sie können Ausdruck dafür sein, 
dass Ihre Seele leidet.
Viele betroffene Frauen schämen sich ihrer Ge-
fühle und ihrer Müdigkeit. Sie glauben, keine 
gute Mutter zu sein oder zu schwach zu sein, 
den neuen Anforderungen gerecht zu werden. 
Häufig sprechen sie ihre Probleme nicht offen 
an und suchen auch keine Hilfe. Sie machen sich 
Vorwürfe und glauben, dass sie selbst schuld an 
ihrem Zustand seien. Sie ziehen sich immer mehr 
zurück und machen sich Vorwürfe, dass es ihnen 
nicht schneller besser geht.
Es könnte eine Depression sein
Die Frauen wissen nicht, dass ihre negativen Ge-
fühle und körperlichen Beschwerden Anzeichen 
einer Krankheit sein können. Diese wird als nach-
geburtliche Depression bezeichnet. 
Die betroffenen Frauen glauben auch, dass sie 
alleine mit ihren Gefühlen fertig werden müss-
en.  Oft wissen sie nicht, wo sie Hilfe erhalten 
können. Sie haben Angst, von Angehörigen oder 
den Nachbarinnen für verrückt erklärt zu wer-
den. Aus all diesen Gründen verstecken sie ihr 
Leid und suchen keine Hilfe.
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Wo gibt es Hilfe?
Der erste Schritt ist, sich vertrauensvoll an einen 
Arzt, eine Ärztin oder eine Hebamme zu wenden. 
Sprechen Sie mit ihr darüber, wie Sie sich fühlen! 
Sie sind weder allein, noch sind Sie ein Einzelfall. 
Eine von 6 Frauen leidet nach der Geburt unter 
diesen Symptomen! 
Die Ärztin oder der Arzt oder die Hebamme könn-
en Ihnen helfen, psychologische Betreuung zu 
finden. Bei PsychologInnen können Sie über Ihre 
Gefühle und Ihre Probleme sprechen und ge-
meinsam nach Lösungen suchen. Manchmal hilft 
es schon, einmal über alles sprechen zu könn- 
en und Verständnis zu finden. 
ÄrztInnen können Sie auch zu PsychiaterInnen 
überweisen, wenn eine medikamentöse Behand- 
lung notwendig sein sollte.
Medikamente, die bei Depressionen eingesetzt 
werden, heißen Antidepressiva. Sie verbessern 
Ihre Stimmung und steigern Ihre Energie. Sie mach- 
en nicht süchtig oder abhängig!
Wenn Sie noch stillen, kann es jedoch sein, dass 
Sie abstillen müssen. 
Was kann ich selbst tun?  
Um einer körperlichen und seelischen Erschöp-
fung entgegen zu wirken, können Sie versuchen, 
immer dann zu schlafen oder sich auszuruhen, 
wenn Ihr Baby schläft. Passen Sie sich seinem 
Rhythmus an!
Es ist auch in Ordnung, wenn Ihr Haushalt in 
der Zeit nach der Geburt nicht ganz so perfekt 
ist, wie Sie oder Ihre Familie es gewohnt sind. 
Setzten Sie sich nicht unter Druck! Versuchen Sie 
Hilfe zu organisieren und lassen Sie sich helfen. 
Machen Sie mindestens einmal täglich eine Pau-
se, in der Sie ungestört sind und in der Sie sich 
erholen können. Gegen das Gefühl der Überfor-
derung hilft es manchmal auch, sich einen Ta-
gesplan zu machen. Setzen Sie sich kleine Ziele, 
die Sie erreichen können!  
Sie könnten sich zum Beispiel vornehmen, wenigs- 
tens einmal am Tag eine halbe Stunde spazieren 
zu gehen. Sie können Ihre Spaziergänge dann 
langsam ausdehnen. 3 Mal in der Woche Bewe-
gung, d.h. Spaziergänge, Walken oder Joggen, 





Viele Frauen möchten nach der Geburt eines Kin-
des eine Zeit lang warten, bis sie wieder schwan- 
ger werden. Andere Frauen denken, dass sie 
schon genügend Kinder haben. Hier ist „Familien- 
planung“ gefragt.
Aber wie kann eine „Familie“ geplant werden? 
Welche Möglichkeiten gibt es, um nicht sofort 
wieder schwanger zu werden?
In diesem Kapitel möchten wir Ihnen verschie-
dene Methoden der Familienplanung vorstellen. 
Welche Methode zu Ihnen passt, hängt von Ihren 
individuellen Wünschen und Lebensentwürfen 
ab. Es hilft mit anderen Frauen zu sprechen oder 
sich von Ihrer Frauenärztin, Ihrem Frauenarzt 
oder in einer Schwangerschaftsberatungsstelle 
beraten zu lassen!  
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Wie wird eine Frau eigentlich 
schwanger?
Eine Frau kann schwanger werden, wenn die Sa-
menzellen (Spermien) des Mannes eine Eizelle 
befruchten.
Dies ist nur in der fruchtbaren Zeit des Zyklus 
möglich. Ein „Zyklus“ beginnt mit dem ersten Tag 
der Monatsblutung. Er endet mit dem letzten Tag 
vor der nächsten Monatsblutung. Die fruchtbare 
Zeit liegt meist in der Mitte des Zyklus.  
Ungefähr am 12. - 14. Tag wird eine Eizelle aus 
dem Eierstock ausgestoßen. Sie wandert durch 
die Eileiter in die Gebärmutter. Auf dem Weg 
dorthin kann sie durch eine Samenzelle befruch-
tet werden.
Nach der Befruchtung, d.h. der Verschmelzung 
zwischen Samenzelle und Eizelle, nistet sich die 
befruchtete Eizelle in der Gebärmutterschleim-
haut ein.
Wenn dies nicht geschieht, kommt es nach ca. 14 
Tagen wieder zu einer Monatsblutung. 
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Wie lange dauert der Zeitraum, in 
dem ich schwanger werden kann? 
Eine Frau ist jeden Monat ungefähr 5 - 7 Tage 
lang fruchtbar. Dieser Zeitraum dauert so lang, 
weil Eizellen nach dem Eisprung 24 Stunden 
überleben können.
Samenzellen (Spermien) leben sogar 5 Tage. Dies 
bedeutet, dass eine Frau nach dem Eisprung in 
einem Zeitraum von 5 - 7 Tagen schwanger werd-
en kann! 




• Spiralen und Kupferketten
• Natürliche Familienplanung: Berechnung 
der unfruchtbaren und fruchtbaren Tage
• Sterilisation
• Coitus interruptus (Unterbrechung des 
Geschlechtsverkehrs durch Herausziehen 
des Penis aus der Scheide)






Die Antibabypille besteht aus einer Kombination 
weiblicher Geschlechtshormone (Östrogen/Ge-
stagen). Sie verhindert die Reifung der Eizellen. 
Sie verändert den Schleim im Gebärmutterhals 
und sorgt dafür, dass Spermien nicht in die Gebär- 
mutter eindringen. Sie verändert die Gebärmutter- 
schleimhaut und verhindert, dass sich eine Eizel-
le einnisten kann. 
Antibabypillen werden meist an 21 Tagen hin-
tereinander eingenommen. Danach gibt es eine 
7-tägige Pause. In dieser Zeit tritt die Monatsblu-
tung ein. Manche Frauen klagen über Schwin-
del, Kopfschmerzen, Stimmungsschwankungen 
oder Lustlosigkeit. In seltenen Fällen kann es zu 
Thrombose, Herzinfarkt oder Gebärmutterkrebs 
kommen.
Die Antibabypille muss von einer Frauenärztin 
oder einem Frauenarzt verordnet werden. Eine 




Die Minipille besteht nur aus einem Hormon 
(Östrogen). Sie verändert nur den Schleim in 
der Gebärmutter, sodass sich keine Eizelle ein-
nisten kann. Diese Pille muss zuverlässig immer 
zur selben Tageszeit eingenommen werden. Eine 
Verspätung von 3 Stunden kann die Verhütungs-
sicherheit bereits beeinträchtigen. Die Minipille 
hat die gleichen Nebenwirkungen wie die Anti-
babypille. Sie muss ebenfalls von einer Frauen- 
ärztin oder einem Frauenarzt verordnet werden. 







Der Vaginalring ist ebenfalls eine sichere Metho-
de. Der Ring wird am 1. Tag der Monatsblutung in 
die Vagina eingelegt. Dort gibt er Hormone ab. Er 
schützt sofort. Nach drei Wochen kann er wied-
er entfernt werden. Dann kommt es zur Monat-
sblutung. Nach einer Pause von 7 Tagen wird ein 
neuer Ring eingelegt. Der Vaginalring muss auch 
von einer Frauenärztin oder einem Frauenarzt 
verschrieben werden. Es kann zu den gleichen 
Nebenwirkungen wie bei der Antibabypille kom-
men.  In manchen Fällen klagen Frauen über 
vermehrten Scheidenausfluss oder Scheiden- 
entzündungen. Ein Vaginalring kostet ca. 13 Euro.
Hormonelle Verhütungsmittel: 
Verhütungspflaster
Ein Verhütungspflaster ist ein Pflaster, das Hor-
mone über die Haut abgibt. Es wird am 1. Tag der 
Monatsblutung auf die Außenseite der Oberar-
me, am Gesäß, am Bauch oder am Oberkörper 
aufgeklebt. Es schützt sofort.
Es hält auch im Schwimmbad. Manche Frauen 
stört das Pflaster, weil es sichtbar ist. Es kann 
manchmal zu leichten Hautreizungen kommen. 
Mögliche Nebenwirkungen sind die gleichen wie 
bei der Antibabypille. Ein Verhütungspflaster (für 




Das Hormonstäbchen wird in einer kleinen Ope-
ration von Ihrer Ärztin oder Ihrem Arzt unter 
die Haut am Oberarm gelegt. Es wirkt wie die 
Antibabypille. Die Wirkung hält 3 Jahre an.  Die 
Nebenwirkungen sind die Gleichen, wie bei der 
Antibabypille. Es kann auch zu unregelmäßigen 
Monatsblutungen kommen. Ein Hormonstäb-




Die Dreimonatsspritze ist eine hormonartige 
Lösung, die von Ihrer Ärztin in den Oberarm oder 
ins Gesäß gespritzt wird.  Sie wirkt 3 Monate.
Die Nebenwirkungen sind die gleichen wie bei 
einer Antibabypille. Die Dreimonatsspritze kos-
tet ca. 30 Euro. Für die Injektion werden noch 






Das Kondom verhindert, dass das Sperma in 
die Vagina der Frau gelangt und so eine Eizelle 
befruchtet. Das Kondom wird über den steifen 
Penis gestreift. Es verhindert, dass Samenflüssig-
keit in die Scheide gelangt.
Das Aufstreifen eines Kondoms braucht etwas 
Übung. Wichtig ist, die richtige Größe zu verwen-
den. Zu kleine Kondome können reißen, zu große 
können während des Verkehrs abrutschen. Ein 
Kondom sollte nie mit spitzen Fingernägeln auf-
gestreift werden, da es hierdurch beschädigt 
werden kann. 
Kondome dürfen nicht zusammen mit fetthal-
tigen Cremes oder fetthaltigen Gleitmitteln 
verwendet werden. Sie können durch das Fett 
angegriffen und durchlässig werden bzw. reißen. 
Kondome kosten zwischen 0,50 – 1 Euro / Stück. 
Barrieremethode: 
Kondom für Frauen
Das Frauenkondom besteht aus einem weichen 
Ring mit einer Hülle. Der Ring wird tief in die 
Scheide eingeführt und hält das Kondom dort 
fest. Ein zweiter Ring am offenen Ende des 
Kondoms liegt außerhalb der Scheide und ver-
hindert, dass das Kondom in die Scheide rutscht. 
Das Frauenkondom sollte immer zusammen mit 
Gleitgel verwendet werden. Es ist ungefähr ge-
nauso sicher, wie ein Männerkondom. Eine Pack-




Ein Diaphragma besteht aus einem flexiblen 
Ring, der mit Silikon überspannt ist. Es wird vor 
dem Verkehr mit Verhütungsgel gefüllt und in 
die Scheide vor den Muttermund eingelegt. Es 
muss 6 - 8 Stunden in der Scheide liegen bleiben. 
Hierdurch wird verhindert, dass Samenzellen in 
die Gebärmutter gelangen. 
Ein Diaphragma muss von einer Frauenärztin, 
einem Frauenarzt oder in einem Frauengesund-
heitszentrum angepasst werden. Die Anwen-
dung sollte dort geübt werden. Ein Diaphragma 
hält ungefähr 2 Jahre. Bei manchen Frauen kom-
mt es durch die Verwendung des Diaphragmas 
zu Blasenentzündungen.
Diese Verhütungsmethode nicht ganz so sicher 
wie die hormonelle Methoden. Ein Diaphragma 





Die Portiokappe ist eine Kappe aus Silikon. Sie 
wird vor dem Verkehr mit Verhütungscreme 
gefüllt und über den Muttermund gestreift. 
Hierdurch wird verhindert, dass Spermien in die 
Gebärmutter gelangen.  Sie darf frühestens 6 
Stunden nach dem Geschlechtsverkehr entfernt 
werden.
Die Portiokappe wird von einer Ärztin, einem 
Arzt oder in einem Frauengesundheitszentrum 
angepasst. Sie kann bis zu 48 Stunden getragen 
werden, sodass mehrmaliger Verkehr möglich 
ist.  Manche Frauen finden es schwierig, diese 
Kappe anzuwenden. Sie kann manchmal vom 
Muttermund abrutschen. Die Methode ist nicht 
ganz so sicher wie hormonelle Methoden. 
Die Portiokappe kostet ca. 60 Euro, das Ver-
hütungsgel ca. 9 Euro.
Kupferspirale 
(liegt in der Gebärmutter)   
Eine Spirale besteht aus einem kleinen T-förmi-
gen Kunststoffgegenstand, der mit Kupferdraht 
umwickelt ist.  Sie verändert den Schleim im 
Muttermund und in der Gebärmutter. Sie be-
wirkt, dass sich befruchtete Eizellen nicht in der 
Gebärmutter einnisten können.  
Die Spirale wird von einer Frauenärztin oder ei-
nem Frauenarzt in den letzten Tagen der Monats- 
blutung eingelegt. Der Eingriff kann für Frauen 
ohne Kinder schmerzhaft sein.  
Die Kupferspirale gilt als sehr sicheres Ver-
hütungsmittel. Sie kann 5 - 10 Jahre in der Gebär- 
mutter liegenbleiben. Es können verstärkte Mo-
natsblutungen, Zwischenblutungen oder Infek-
tionen auftreten. Eine Spirale kostet zwischen 
120 – 300 Euro (inkl. Einlegen der Spirale). Eine 
Ultraschalluntersuchung zur Kontrolle der richti-
gen Lage muss selbst bezahlt werden. 
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Hormonspirale 
(liegt in der Gebärmutter)
Die Hormonspirale gibt anstelle von Kupfer Hor-
mone ab. Auch sie führen dazu, dass der Gebär-
mutterschleim undurchlässig für Spermien wird 
und verhindert, dass sich Eizellen in die Gebär-
mutterschleimhaut einnisten können. 
Die Hormonspirale wird ebenfalls von einer 
Frauenärztin oder einem Frauenarzt eingelegt. 
Sie gilt als sehr sicheres Verhütungsmittel. Sie 
hat die gleichen Nebenwirkungen wie die Anti-
babypille. Eine Hormonspirale kostet zwischen 
250 und 400 Euro.
Natürliche Familienplanung:
Messung der Morgentemperatur in 
Kombination mit Schleimbeobachtung
Die fruchtbaren Tage können durch die re-
gelmäßige Messung der Körpertemperatur am 
Morgen ermittelt werden. Die Methode beruht 
darauf, dass die Körpertemperatur kurz nach 
dem Eisprung um ca. 0,5 Grad ansteigt. Sie bleibt 
bis zur nächsten Regelblutung erhöht. 
Parallel zur Temperaturmessung wird der Schleim 
aus dem Muttermund beobachtet. Nach der Mo-
natsblutung zeigt sich meist nur wenig Schleim 
(z.B. am Scheideneingang). Einige Tage vor dem 




Der Schleim wird jetzt klar und durchsichtig. Er 
zieht Fäden, wenn er zwischen Daumen und Zei-
gefinger gehalten wird. Nach dem Eisprung än-
dert er seine Farbe wieder. Er wird milchigtrüb.
Mit dieser Methode lässt sich der Beginn der 
unfruchtbaren Tage nach dem Eisprung bestim- 
men. Diese beginnen am Ende des dritten Tages 
nach dem Temperaturanstieg und nach dem 
Verschwinden des klaren Schleimes. Sicherheits-
halber sollten noch einige Tage hinzugerechnet 
werden. 
Um die unfruchtbaren Tage vor dem Eisprung zu 
berechnen, werden vom kürzesten Zyklus des 
vorausgegangenen Jahres 20 Tage abgezogen. 
Bei einem Zyklus von 28 Tagen sind damit die 
ersten 8 Tage des Monatszyklus unfruchtbar.  
Diese Methode ist nur für Frauen mit regelmäßi-
gem Zyklus geeignet! Wichtig ist auch, dass der 
Partner kooperiert und während der fruchtbaren 
Zeit andere Methoden der Familienplanung, wie 
zum Beispiel Kondome, eingesetzt werden. 
b) Unsichere Methoden der 
Familienplanung
Natürliche Methode und Computer
Es gibt auch kleine Computer, mit denen die Tem-
peratur gemessen und der Schleim untersucht 
werden kann. Auch der Hormongehalt kann im 
Morgenurin gemessen werden. Die fruchtbaren 
bzw. unfruchtbaren Tage werden mit einem ro- 
ten oder grünen Licht angezeigt. Diese Methode 
gilt jedoch als nicht sehr zuverlässig. 
Coitus interuptus 
Bei dieser Methode zieht der Mann seinen Pe-
nis vor dem Samenerguss aus der Scheide der 
Frau. Die Methode ist sehr unsicher, da schon 
vor dem Samenerguss Samenzellen aus dem 
Penis austreten können. Durch diese kann die 
Frau schwanger werden. 
Berechnung der fruchtbaren Tage
Bei dieser Methode wird vom Beginn der Mo-
natsblutung 12 - 16 Tage zurückgerechnet. Bei 
einem Zyklus von 28 Tagen findet der Eisprung 
wahrscheinlich zwischen dem 12. und 16. Tag 
statt.
Da der Monatszyklus jedoch schwanken kann ist 
es möglich, dass der Eisprung viel früher oder 
viel später stattfindet. Deswegen ist diese Me-




Bei der Sterilisation werden durch eine Operati-
on die Samenleiter des Mannes oder die Eileiter 
der Frau durchtrennt. Für Männer ist der Eingriff 
deutlich kleiner als bei Frauen. Bei diesen ist eine 
Operation im Bauchraum notwendig. 
Eine Sterilisation ist endgültig. Sie lässt sich nur 
sehr schwer wieder rückgängig machen.
Die Sterilisation kostet für einen Mann ca. 450 
Euro, für eine Frau zwischen 600 und 1000 Euro. 
Sterilisation der Frau Sterilisation des Mannes
Abb. 76
Familienplanung nach der Geburt
Frauen die nicht oder nur kurz stillen, haben 4 - 6 
Wochen nach der Geburt wieder einen Eisprung. 
Sie können damit sofort wieder schwanger wer-
den!  
Frauen, die während der ersten 6 Monate voll 
stillen, haben dagegen einen relativ hohen 
Schutz. Voll Stillen bedeutet, innerhalb von 24 
Stunden mindestens 6 Mal zu stillen. Insgesamt 
sollte mindestens 80 Minuten gestillt werden.
Sobald die erste Regelblutung einsetzt oder das 
Baby 6 Monate alt ist, muss wieder verhütet 
werden, um eine Schwangerschaft zu vermei-
den. Geeignete Methoden während der Stillzeit 
sind: 
• Kondom
• Diaphragma (muss neu angepasst werd-





Natürliche Methoden sind in der Stillzeit für 
Frauen ohne Erfahrung ungeeignet.
Hormonelle Methoden, wie Pille, Hormonpflas-
ter oder Vaginalring, sind während des Stillens 
ungeeignet, da die Östrogene die Milchproduk- 
tion hemmen können und durch die Muttermilch 
vom Baby aufgenommen werden.
Die „Pille danach“
Die „Pille danach“ ist eine Methode, die einge-
setzt werden kann, wenn es zu ungeschütztem 
Verkehr oder einer „Verhütungspanne“ gekom- 
men ist und eine Schwangerschaft verhindert 
werden soll.  Durch diese Pille wird der Eisprung 
verhindert. Wenn der Eisprung bereits stattge-
funden hat, wirkt diese Pille nicht mehr.
Die „Pille danach“ kann frei in Apotheken ge-
kauft werden. Sie muss so schnell wie möglich 
eingenommen werden. Je nach Produkt haben 
Sie 72 - 120 Stunden Zeit.  Sie kostet 16 - 35 Euro. 
Ungewollt schwanger?
Bei einer ungewollten Schwangerschaft besteht 
die Möglichkeit, sich in einer Schwangerenbera-
tungsstelle zu Hilfsmöglichkeiten während und 
nach der Schwangerschaft oder zu einem Schwan- 
gerschaftsabbruch beraten zu lassen. 
In Deutschland ist ein Schwangerschaftsabbruch 
in den ersten 12 Wochen der Schwangerschaft 
straffrei. Die Schwangere muss sich jedoch vor 
einem Abbruch in einer Schwangerenberatungs-
stelle beraten lassen. Dies ist Pflicht.
Frauen müssen die Kosten für einen Schwanger-
schaftsabbruch selbst tragen. Bei geringem Ein-
kommen werden die Kosten vom Sozialamt bzw. 
der Krankenkasse übernommen.  
Wichtig ist, nach dem Abbruch sofort mit einer 
sicheren Verhütungsmethode zu beginnen, um 
eine weitere ungewollte Schwangerschaft zu 
vermeiden.  
Weitere Informationen finden Sie unter: 
www.familienplanung.de/beratungsstellensu-
che
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Einleitung
Ankommen in einem fremden Land ist nicht ein-
fach. Familie und Freunde fehlen. Die Menschen 
sprechen eine andere Sprache und verhalten 
sich manchmal unverständlich oder ablehnend. 
Die Wohnsituation ist beengt, der Ehemann fin-
det keine Arbeit und der Alltag ist so viel mühsa-
mer als zu Hause. Häufige Behördengänge, ein 
unsicherer Aufenthaltsstatus oder finanzielle 
Einschränkungen erschweren die Situation.
Die anfängliche Freude über die Ankunft in 
Deutschland und die damit verbundenen Hoff- 
nungen verwandeln sich in Enttäuschung. In 
solch einer Situation schwanger zu werden ist 
nicht einfach. Die Vorfreude auf das Baby kann 
von Angst, Unsicherheit, gedrückter Stimmung 
und Sorge getrübt sein.
Bei manchen Frauen äußern sich die Belastungen 
auch in körperlichen Symptomen, wie Schmer- 
zen, Schlaflosigkeit, Appetitlosigkeit oder Magen- 
darmproblemen. 
Andere wiederum erleben nach der Geburt tiefe 
Traurigkeit oder Hoffnungslosigkeit und können 
ihren Alltag nicht mehr bewältigen.
Viele Frauen wissen nicht, dass sie in dieser Situ-
ation selbst aktiv etwas für ihr seelisches Wohl-
befinden tun bzw. Hilfe suchen können.  
In diesem Teil sollen Wege zur Stärkung der see-
lischen Gesundheit während und nach der Sch-
wangerschaft aufgezeigt werden.
Wir möchten an dieser Stelle den arabischen 
Frauen in Dresden und in Meißen danken, die 
uns in vielen Gesprächen auf die seelischen Be-
lastungen geflüchteter schwangerer Frauen auf-
merksam gemacht haben. Ohne ihren Beitrag 
wäre diese Broschüre nicht entstanden. 
Seelische Gesundheit in der 
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Seelische Gesundheit in 
der Schwangerschaft
Sich auf ein Baby vorzubereiten ist eine aufre-
gende und manchmal herausfordernde Zeit. Das 
Wachsen des Bauches oder die ersten Kinds-
bewegungen werden meist staunend wahr- 
genommen und freudig begrüßt. Das erste Ul-
traschallbild des Babys wird dem Ehemann oder 
den Freundinnen stolz gezeigt. Meist fühlen 
sich schwangere Frauen nach den ersten drei 
Monaten sehr wohl und genießen die Zeit der 
Schwangerschaft. Aber nicht für alle Frauen ist 
sie ein positives Erlebnis. Eine von fünf Frauen 
entwickelt während der Schwangerschaft oder 
im ersten Jahr nach der Geburt Probleme auf der 
Ebene der seelischen Gesundheit. Auch Männer 
können hiervon betroffen sein. 
Aminas Geschichte
Ich bin vor zwei Jahren mit meinem Mann aus 
meiner Heimat geflüchtet.  Jetzt bin ich schwan-
ger. Eigentlich müsste ich glücklich sein. Aber ich 
fühle ich mich nicht gut. Ich bin ständig müde 
und traurig. Ich denke die ganze Zeit an meine 
Familie zu Hause. Und ich habe Angst um mein 
Baby. Wird es gesund sein? Kann ich es über-
haupt allein versorgen? Meine Mutter ist nicht 
bei mir. Ich kenne hier niemanden, der mir hel-
fen könnte. Meine Gedanken kreisen. Ich gehe 
nicht mehr aus dem Haus und ich will keine Leu-
te sehen. Alle erwarteten, dass ich mich freue. 
Die wenigen Menschen, mit denen ich über 
meinen Zustand spreche, wissen nicht, was sie 
sagen sollen. Sie geben mir das Gefühl, dass ich 
dankbar sein sollte, hier zu sein und ein Baby zu 
bekommen. Wenn ich das höre, fühle ich mich 
auch noch schuldig, weil ich mich nicht freuen 
kann.
 Seelische Gesundheit in der Schwangerschaft94
Abb. 78
Woran erkenne ich eine seelische 
Störung?
Viele Frauen machen sich während der Schwan-
gerschaft Gedanken über die Gesundheit ihres 
Babys, über ihre neue Rolle als Mutter, über 
Veränderungen in der Beziehung zu ihrem Mann, 
über den Ablauf der Geburt oder die Versorgung 
des Neugeborenen.  Sie fragen sich, ob alles gut 
gehen wird oder ob sie den Anforderungen ge-
wachsen sind. All dies ist normal und gehört zu 
einer gesunden Schwangerschaft dazu. 
Wenn jedoch übermäßige Sorgen auftreten, die 
Gedanken nur noch um die Gesundheit des Ba-
bys kreisen, die Stimmung nur noch gedrückt ist 
und Traurigkeit, Weinen oder starke Angstgefüh-
le hinzukommen bzw. länger als sechs Wochen 
anhalten, liegt möglicherweise eine seelische 
Störung vor. 
Die Betroffenen fühlen sich ständig müde, ha-
ben kein Interesse mehr, mit Freunden zu re-
den. Nichts macht ihnen Spaß. Sie ziehen sich 
zurück. Manche schlafen zu viel, andere können 
nicht ein- oder durchschlafen. Einige sind reizbar 
und können sich nicht konzentrieren. Haushalts- 
tätigkeiten, die vorher mit Leichtigkeit bewältigt 
wurden, fallen schwer.  Manche Frauen verlier- 
en auch ihr Selbstbewusstsein. Sie fühlen sich 
unfähig, weil sie ihre täglichen Aufgaben kaum 
bewältigen können.  Sie fragen sich, ob sie je-
mals wieder „normal“ sein werden. 
Faktoren, die zu seelischen  
Störungen in der Schwangerschaft 
beitragen
Seelische Störungen treten nicht aus heiterem 
Himmel auf. Manchmal hatten schon andere Fa-
milienmitglieder diese Störungen. Aber vielfach 
sind sie durch Belastungen oder Stress vor oder 
während der Schwangerschaft bedingt. Vorange-
gangene Fehlgeburten, schwierige Schwanger-
schaften oder traumatische Geburtserfahrungen 
können u.a. zu Ängsten in einer neuen Schwan-
gerschaft führen.
Schlafmangel, körperliche Überlastung, finan-
zielle Sorgen, ein ungeklärter Aufenthaltssta-
tus, Beziehungsprobleme, fehlende soziale 
Unterstützung sowie Kriegs- und Fluchterleb-
nisse können als große Belastung bzw. Stress 
erlebt werden und das Auftreten von seelischen 
Störungen, wie zum Beispiel Depressionen oder 
Angststörungen während oder nach der Schwan-
gerschaft begünstigen.
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Warum bleiben manche Frauen 
während der Schwangerschaft trotz 
hoher Belastungen seelisch gesund?
Die Ursachen seelischer Erkrankungen sind bis 
heute nicht eindeutig geklärt. Sicher ist jedoch, 
dass manche Menschen seelisch krank werden 
können, wenn die Belastungen größer sind, als 
die Fähigkeit, mit ihnen umzugehen. Man spricht 
hier von Stresstoleranz, d.h. der Kraft, mit Stress 
bzw. belastenden Situationen umzugehen, ohne 
krank zu werden. 
Manche Menschen haben eine höhere Stress- 
toleranz als andere. Sie können Stress besser 
verkraften als andere und bleiben in schwierigen 
Situationen gelassen. Bei anderen genügt schon 
wenig Stress, um sie aus der Fassung und „das 
Fass zum Überlaufen“ zu bringen. Die gleiche 
Belastung, bei der Menschen mit hoher Stress- 
toleranz gesund bleiben, macht sie krank.
Was ist eigentlich Stress?
Stress bedeutet Druck, Belastung oder Span-
nung. Gemeint sind Situationen, die das see-
lische und körperliche Wohlbefinden eines 
Menschen beeinträchtigen. Es können ne-
gative Ereignisse sein, wie z.B. das Leben in 
einem gefährlichen Umfeld, Flucht, der Tod 
von Angehörigen, finanzielle Schwierigkei-
ten, Konflikte mit dem Partner oder Prüfungs-
situationen. Aber auch positive Ereignisse, wie 
eine Hochzeit oder eine Schwangerschaft sowie 
Unterforderung, Langeweile oder Isolation kön-
nen als Stress erlebt werden. Das Erleben einer 
Situation als „stressig“ kann individuell sehr un-
terschiedlich sein. 
Wann fühlst Du Dich gestresst?
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
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Deine Gefühle                  Deine Gedanken Dein Körper Dein Verhalten
Du bist gereizt, 
wütend                                                      
Du hast Angst                  
Du fühlst Dich 
schuldig 
Du bist aufgeregt     
Du fühlst Dich 
erschöpft                                  
                        
Du bist vergesslich      
Du kannst Dich nicht 
entscheiden   
Du kannst nicht klar 
denken




Du denkst, Du schaffst 
es nicht
Du hast Kopf- 
schmerzen / andere 
Schmerzen 
Du hast keinen 
Appetit oder Du isst 
zu viel






Du versuchst, Dich 
noch mehr anzu- 
strengen, um die 
Anforderungen zu 
bewältigen
Du machst Dir viele 
Sorgen
Du ziehst Dich 
zurück und willst 
allein sein
Wie wirkt Stress auf den Körper oder 
auf die Seele?
Der Körper wird bei als stressig empfundenen Situ- 
ationen in Alarmbereitschaft gesetzt, um auf 
diese Herausforderung besser reagieren zu kön-
n-en. Er bildet dann so genannte „Stresshormo-
ne“. Diese wirken auf körperlicher und seelischer 
Ebene. Meist kommt es zu einer Anpassung an 
die Situation. Der Körper „funktioniert“ und die 
stressige Situation wird bewältigt. 
Aber überwundene Belastungen können Spuren 
hinterlassen. Sie zeigen sich manchmal in einer 
erhöhten Verletzlichkeit für körperliche oder 
seelische Störungen. Bei langanhaltendem oder 
wiederholtem Stress kann es dann zu körperli-
chen und seelischen Erschöpfungszuständen, 
Magendarmproblemen, Herz- bzw. Kreislaufer-
krankungen, Anfälligkeit für Infektionskrank-
heiten, Diabetes Mellitus 2 oder zu Nervosität, 
Ängsten oder Depressionen kommen.
Abb. 79
Woran merkst Du, dass Du gestresst bist?
Stress betrifft immer den gesamten Menschen. Er wirkt auf körperlicher und seelischer Ebene und 
zeigt sich im Denken, Fühlen und Verhalten.
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Gefühle Gedanken Verhaltensweisen Körperliche Symptome
Welche Gedanken, Gefühle, Verhaltensweisen oder körperlichen Symptome hast Du bei Dir fest-
gestellt, wenn Du gestresst bist? War Dir bewusst, dass sie vom Stress kamen?
Abb. 80
Kümmere Dich um Deine 
Seele 
Der Umgang mit Stress beginnt mit Vorbeugung. 
Wenn wir frühzeitig auf unser Wohlbefinden 
achten, die Zeichen des Körpers und der Seele 
wahrnehmen und für Entspannung sorgen, kön-
nen wir verhindern, zu sehr gestresst oder krank 
zu werden. Schon kleine Maßnahmen können 
hier helfen.
Früh genug und vor allem regelmäßig angewandt 
stärken sie unsere seelische Gesundheit.
Nimm Dir jeden Tag Zeit für Dich 
selbst! 
Manchmal haben wir einfach zu viele Aufgaben. 
Wir kümmern uns auch während der Schwan-
gerschaft um den Haushalt, die Kinder, den Ehe-
mann und gehen auf Behörden, in den Sprach-
kurs oder ins Jobcenter. Aber wo bleiben wir 
selbst dabei? 
Es ist wichtig, jeden Tag etwas Zeit für sich selbst 
einzuplanen. Tu in dieser Zeit etwas, was Dir 
Spaß oder Freude bereitet bzw. Dein Wohlbefin-
den steigert. Du könntest ein warmes Bad neh-
men, schöne Musik hören oder Deinen Bauch 
sanft mit Massageöl massieren.
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Abb. 81
Triff Dich mit einer Freundin bei einer Tasse Tee, 
lies ein gutes Buch, geh eine halbe Stunde hinaus 
in die Natur oder tanze in der Wohnung. 
Es hilft, wenn Du Dir einen Wochenplan machst 
und jeden Tag eine Aktivität, die Dir Spaß macht 
und die zu Deinem Wohlbefinden beiträgt, 
planst. Du findest einen Wochenplan im Anhang! 
Schreibe hier einige Aktivitäten auf, die Dir Spaß 
machen oder bei denen Du Dich wohlfühlst!
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
Sprich mit jemandem, wenn Du Sor-
gen hast! 
In einer Schwangerschaft können sehr gemischte 
Gefühle auftreten. Vor allem in der ersten Schwan- 
gerschaft machen sich viele Frauen Sorgen. Wird 
alles gut gehen? Mache ich etwas falsch? Ernähre 
ich mich richtig? Wird die Geburt sehr schmerz- 
haft? Diese Sorgen sind normal. Schwierig wird 
es, wenn Frauen keine Antworten bzw.
Unterstützung bei ihren Fragen, Ängsten und 
Sorgen finden. Die seelische Belastung kann 
dann, zusammen mit den alltäglichen Anforde- 
rungen zu groß werden. Es hilft, wenn man seine 
Sorgen mit jemandem teilen kann.
Wenn Du nicht mit Deiner Mutter oder Schwie-
germutter sprechen kannst, rufe eine Freundin 
an, der Du vertraust. Du kannst auch zu einer 
Schwangerenberatungsstelle gehen oder Dich 
einem Geburtsvorbereitungskurs anschließen.
In Dresden bietet „Kaleb“ Geburtsvorberei-
tungskurse für arabische Frauen an. Hier triffst 
Du andere Schwangere, mit denen Du Dich aus-
tauschen kannst. Ein Verzeichnis der Schwan-
gerenberatungsstellen in Dresden oder Meißen 
findest Du in Teil 1 / Schwangerschaft.
Bei starken Ängsten oder großen Problemen 
kannst Du auch das Hilfetelefon „Schwangere in 
Not“ (Tel. 0800 4040020) anrufen. Der Anruf ist 
anonym und kostenfrei.  Es wird ein Dolmetscher 
zur Verfügung gestellt.  
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Bleib aktiv!
Beweg Dich! Damit ist nicht Hausarbeit ge-
meint, sondern Spazierengehen, Walken, Fahr-
radfahren, leichte Gymnastik oder Schwanger-
schaftsyoga. Versuche jeden Tag kleine Übungen 
in Deinen Alltag einzubauen. Hierdurch werden 
Glückshormone freigesetzt.
Deine Stimmung verbessert sich und Du kannst Dich 
leichter entspannen. Bewegung in der Schwan- 
gerschaft hilft Dir und dem Baby. Leichte Yogaü-
bungen für die Schwangerschaft findest Du wie-
derum in Teil 1 / Schwangerschaft.
Beginne langsam mit Deinen Bewegungsübun-
gen. Nach dem 4. Monat solltest Du alle Übungen 
vermeiden, bei denen Du länger auf dem Rücken 
liegen oder länger stehen musst. Auch Springen, 
Hüpfen, starkes Rückwärtsbeugen, Drehen oder 
plötzliche heftige Bewegungen solltest Du ver-
meiden.  
Welche Bewegungsübungen führst 
Du schon durch? 
Wenn Du noch nicht angefangen hast, überle-
ge Dir, was Dir Spaß machen könnte und plane 
jeden Tag eine kleine Übung ein. Übrigens, ein 
30-minütiger Spaziergang pro Tag genügt! Nimm 
Deinen Mann oder Deine Freundin mit, wenn Du 
willst. Manchmal kann man sich zu zweit besser 
aufraffen!
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
Gönne Dir auch mal Ruhe!
Es ist schwierig, entspannt zu bleiben, wenn Du 
Dich müde und erschöpft fühlst. Gönne Dir ganz 
bewusst Ruhepausen. Finde kleine „Inseln“ im 
Alltag, an denen Du Dich ausruhen kannst. Lass 
Dich von Deinem Ehemann unterstützen, wenn 
Deine Familie nicht in der Nähe wohnt. Vielleicht 
kann auch eine Freundin für eine Stunde auf 
Deine Kinder aufpassen oder für Dich einkaufen 
gehen? 
Abb. 82
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Abb. 83
Welche „Ruheinseln“ kannst Du für 
Dich im Alltag finden?
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
Sei realistisch mit Deinen 
Ansprüchen. 
Meist wollen wir auch in der Schwangerschaft 
eine gute Hausfrau, Mutter und Ehefrau sein. 
Das kann schnell zu viel werden. Manchmal ist es 
auch nicht einfach, Nein zu sagen oder die eige-
nen Ansprüche ein bisschen herunterzuschrau-
ben. Für Dein Wohlbefinden in der Schwanger-
schaft könnte dies jedoch hilfreich sein. Kleine 
Änderungen können hier Großes bewirken!
In welchen Bereichen wird viel oder zu viel von 
Dir verlangt?  Wo verlangst Du selbst zu viel von 
Dir?  Wo wäre ein bisschen weniger auch noch 
gut genug?
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
Ernähre Dich gut  
und trinke viel Flüssigkeit!
Dass gesunde Ernährung und ausreichend Flüs-
sigkeit (1,5 – 2 Liter) während der Schwanger-
schaft für das Wachstum des Kindes wichtig ist, 
hast Du im ersten Teil des Kurses gelernt bzw. 
kannst Du in Teil 1 Schwangerschaft nachlesen. 
Aber wusstest Du, dass sich Ernährung und Flüs-
sigkeitszufuhr auch auf Deine Stimmung aus-
wirken? In einer Studie konnte nachgewiesen 
werden, dass ein hoher Konsum von Zucker oder 
fetthaltigen Nahrungsmitteln zu einer Versch-
lechterung des Wohlbefindens führt.
Wenn Du dagegen ausreichend Wasser und Saft 
und dazu nur in geringen Mengen Kaffee oder 
Tee (2-3 Tassen) trinkst, kannst Du Deine Stim-
mung verbessern. Geringe Mengen koffeinhalti-
ger Getränke sowie kleine Zwischenmahlzeiten 
zwischen den Hauptmahlzeiten sorgen auch für 
ein Gefühl von mehr Energie.
Wieviel trinkst Du am Tag?
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Reduziere Koffein und Zucker 
in Deiner Ernährung!
Koffein befindet sich in Kaffee, schwarzem oder 
grünem Tee, Kakao oder Cola-Getränken und 
schwarzer Schokolade. Eine hohe Zufuhr von 
Koffein kann zu Ängsten, Nervosität, Reizbarkeit 
oder Herzklopfen führen.
Es kann Magenbeschwerden, Schlaflosigkeit, Be-
schwerden in den Wechseljahren oder Bluthoch-
druck oder Spannungskopfschmerzen verstär-
ken. 
Reduziere Deine Koffeinzufuhr langsam. Du wirst 
feststellen, dass Du Dich ohne Koffein besser 
fühlen wirst. In der Schwangerschaft solltest Du 
grundsätzlich nur wenig Koffein zu Dir nehmen.
 Koffein gelangt direkt durch die Plazenta in den 
Kreislauf den Babys und kann sich auf seine Ge-
sundheit auswirken. Wenn Du Kaffee oder schwar 
zen Tee vor dem Essen trinkst, wird darüber hin- 
aus die Aufnahme von Vitaminen, Eisen und 
Kalzium behindert. Bis zu 2 Tassen Kaffee oder 
Tee gelten als unbedenklich; auf Energiedrinks 
solltest Du vollständig verzichten!
Wieviel Tassen Kaffee, schwarzen 
bzw. grünen Tee oder Gläser Cola 
trinkst Du täglich? 
Durch welche anderen Getränke könntest Du sie 
ersetzen?
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
Auch Zucker wirkt anregend und kann Deine 
Reaktionen in stressigen Situationen negativ 
beeinflussen. Er führt zu einem vorübergehen-
den Hochgefühl, dem meist ein Stimmungsab-
sturz folgt. Eine zu hohe Zuckerzufuhr kann zu 
Nervosität, Reizbarkeit, Angst, Depressionen und 
Müdigkeit beitragen.
 Darüber hinaus ist Zucker mit Zahnkaries, Hefe-
infektionen und Vitamin-B-Mangel verbunden. 
Zucker ist in vielen industriellen Nahrungsmit-
teln versteckt. Meist wird er als Dextrose, Poly-
dextrose, Fruktose, Maltose oder Zuckerrohrsaft 
angegeben. Softdrinks, wie Limonade oder Cola 
enthalten sehr viel Zucker. Auch Fruchtsäften ist 
manchmal Zucker zugesetzt.
Eliminiere Zucker nur langsam aus Deiner 
Ernährung. Ein abrupter Verzicht auf Zucker 
Abb. 84
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kann zu Entzugserscheinungen führen. Versuche 
mit Honig oder Ahornsirup zu süßen. Iss Obst an- 
stelle von Süßigkeiten. Die Umstellung auf zucker- 
arme Ernährung ist meist nach zwei Wochen ge-
schafft. Du wirst Dich besser fühlen und mehr 
Energie haben.
In welchen von Dir konsumierten Nahrungsmit-
teln und Getränken befindet sich Zucker? Worauf 
könntest Du am leichtesten verzichten, worauf 
am schwersten? 
Wo fügst Du Zucker hinzu? Wo könntest Du ihn 
weglassen? Wo könntest Du Zucker durch Honig 
oder Obst ersetzen?
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
Informiere Dich und tausche Dich mit 
anderen Frauen aus!
Gut informiert sein über Schwangerschaft, Ge-
burt und Wochenbett trägt dazu bei, Deine Äng-
ste zu reduzieren. Wenn Dich etwas beschäftigt 
oder Dir Sorgen macht, zögere nicht, nach Infor-
mationen zu suchen. Du kannst Dich in Schwan-
gerenberatungsstellen erkundigen oder Deine 
Ärztin oder Hebamme fragen
Du kannst Dich auch mit Freundinnen oder Fa-
milienangehörigen austauschen. Deine Sorgen 
und Gefühle mit anderen zu teilen hilft Dir auch, 
Dich nicht so allein zu fühlen. Um Dich weiter 
zu informieren, kannst Du auch in den anderen 
Teilen dieser Broschüre nachlesen, in Selbsthil-
fegruppen arabischer Frauen bei Facebook bzw. 
in Deiner Stadt Fragen stellen oder selbst im In-
ternet nach Informationen suchen. 
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Entspann Dich! 
Versuche, Dich so oft wie möglich zu entspannen. Oft spürt man selbst gar nicht, wie angespannt 
man ist. Halte ein Mal pro Stunde inne und spüre in Dich hinein. Bist Du angespannt? Zeit für eine 
Mini-Entspannungsübung:
Minientspannung für zwischendurch!
• Atme einige Male tief durch und beobach-
te Deinen Atem. Atme dabei langsam tief 
ein, lege Deine Hände auf Deinen Bauch, 
halte den Atem, atme langsam aus.
• Steh auf und beweg Dich im Raum oder in 
der Wohnung.
• Gehe spazieren.
• Wasche Dein Gesicht und Deine Hände.
• Tu etwas, Dir Freude macht.
• Hör schöne Musik oder einen beruhigen-
den Text. 
• Lies ein gutes Buch.
• Rufe eine Freundin an.
• Ruh Dich aus oder schlafe.
• Nimm Dir Zeit für Dich und erlaube Dir, Dir 
keine Sorgen zu machen.
• Suche Dir einen Platz, wo Dich keiner stört 
und Du Dich wohlfühlst.
• Trinke eine schöne Tasse Tee oder Kaffee.
• Nimm ein Entspannungsbad.
• Reibe Dich sanft mit einer gut riechenden 
Körperlotion ein.
• Geh Deinem Lieblingshobby nach (Malen, 
Nähen, Stricken, Lesen, …………..?)
Was hast Du selbst schon ausprobiert? Was hat geholfen Dich zu entspannen? 
Es ist gut sich aufzuschreiben, welche Übungen funktionieren, wenn man sich gestresst fühlt. Wenn 
es einem nicht gut geht, vergisst man sie oft.
Längere Entspannungsmethoden
Während der Schwangerschaft können ver-
schiedene Entspannungsverfahren angewendet 
werden. Sie bewirken eine Spannungsabnah-
me in der Muskulatur, eine Verlangsamung der 
Herzrate, Senkung des Blutdrucks, gleichmäßige 
Atmung, ein Gefühl des Ausgeruht- und Gelas-
senseins und eine größere Widerstandsfähigkeit 
bei belastenden Ereignissen.
Stress, Angst oder Depressionen können durch 
Entspannungsverfahren positiv beeinflusst wer-
den. Sie funktionieren, wenn sie regelmäßig an-
gewandt werden. Nicht alle Methoden eignen 
sich für jeden. Wähle die Methode, die Dir ge-
fällt.
Progressive Muskelentspannung 
Progressive Muskelentspannung ist ein Ver-
fahren, das durch gezielte Anspannungs- und 
Entspannungsübungen der Muskulatur einen 
Zustand der Entspannung herbeiführt. Die 
Methode beruht auf der Annahme, dass sich 
seelische und körperliche Prozesse gegenseitig 
beeinflussen. So bewirkt seelische Anspannung 
auch eine Anspannung der Muskulatur und die 
Entspannung der Muskulatur beeinflusst auch 
den seelischen Zustand. 
Die Methode der progressiven Muskelentspan-
nung wirkt sich auch positiv auf den Schwanger-
schaftsverlauf bzw. die Geburt aus. Angst und 
Anspannung werden vermindert und Stresshor-
mone im Körper sinken. Hierüber kann das Risiko 
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• Sitze aufrecht auf einem Stuhl.
• Schließe Deine Augen.
• Stelle Deine Füße flach auf den Boden und 
spüre den Boden unter Deinen Füßen.
• Entspanne Deine Hände in Deinem Schoß.
• Atme ein und halte Deinen Atem an. (3 
Sekunden) 
• Atme aus und entspanne Dich.
• Atme ein und spanne deine Zehen an 
……...halte die Spannung für 3 Sekunden.
• Atme aus und entspanne Deine Zehen. 
• Atme ein und spanne deine Wadenmus-
keln an. Halte die Spannung.
• Atme aus und entspanne Deine Waden-
muskeln.
• Atme ein und spanne Deine Oberschen-
kelmuskeln an. Halte die Spannung.
• Atme aus und entspanne Deine Ober-
schenkelmuskeln. 
• Atme ein und spanne Deine Bauchmusku-
latur an. Halte die Spannung. 
• Atme aus und entspanne Deine 
Bauchmuskulatur.
• Atme ein und balle Deine Hände zu Fäus-
ten. Halte die Spannung. 
• Atme aus und entspanne Deine Hände.
• Atme ein und beuge Deine Arme, bringe 
sie nah an Deinen Körper. Halte die Span-
nung. 
• Atme aus und entspanne Deine Armmus-
kulatur. Lass die Arme hängen.
• Atme ein und ziehe die Schultern bis zu 
den Ohren. Halte die Spannung.
• Atme aus und lass die Schultern fallen. 
• Atme ein und spanne alle Muskeln in 
Deinem Gesicht an. Halte die Spannung.
• Atme aus und entspanne Deine Ge-
sichtsmuskulatur. 
• Spüre jetzt nacheinander in Deine ……. 
Zehen, …..Waden, ….Oberschenkel, 
….Bauch, …Hände, …..Arme, ….Schultern 
und Gesicht. 
• Atme normal. Bei der Einatmung drehe 
ganz langsam Deinen Kopf zur rechten 
Seite. Atme aus. Atme ein und bringe den 
Kopf wieder langsam zur rechten Seite. 
Atme aus und bringe den Kopf langsam 
zur Mitte zurück. 
• Spüre die Ruhe in Deinem Körper und 
Deinem Geist. 
• Öffne Deine Augen und komme ganz 
langsam in den Raum zurück. 
für Frühgeburten, zu niedriges Geburtsgewicht 
des Babys oder Kaiserschnitte gesenkt werden. 
Regelmäßig angewendet kann progressive Mus-
kelentspannung die Entspannungsfähigkeit be- 
einflussen und Gefühle von Depression und 
Angst reduzieren.
Anleitung zur progressiven Muskelentspannung (im Sitzen oder Liegen)
Wähle eine für Dich angenehme Position. Stelle sicher, dass Du die nächsten 20 Minuten nicht gestört 
wirst. Nimm folgenden Text auf Dein Handy auf. Führe die Übung jeden Tag durch
Kurse zu Progressiver Muskelentspannung oder anderen Entspannungsmethoden werden von den 
Volkshochschulen in Dresden oder vom Johannstädter Kulturtreff angeboten. Die Kosten werden von 
den Krankenkassen als Präventionsmaßnahme übernommen.
www.vhs-dresden.de        www.johannstaedterkulturtreff.de/      www.vhs-lkmeissen.de
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Meditation
Auch Meditation kann zur Entspannung einge-
setzt werden. Sie ist jedoch keine Entspannungs- 
übung, wie die Progressive Muskelentspannung. 
Bei einer Meditation versucht der Meditierende, 
sich auf einen bestimmten Gegenstand, wie z.B. 
seinen Atem oder ein Wort bzw. einen Satz zu 
konzentrieren und alle anderen äußeren Reize 
oder inneren Gedanken auszublenden. 
Meditation kann Dir helfen, Stress zu reduzieren 
und gelassener und glücklicher zu sein. Sie kann 
auch dazu beitragen, körperliche Symptome, wie 
Übelkeit oder Schmerzen zu lindern. 
Es gibt unterschiedliche Arten zu meditieren. 
Während manche Meditationsmethoden in völ- 
liger Stille stattfinden, wirst Du bei geführten 
Meditationen durch einen Sprecher durch die 
Meditation geleitet. Wir stellen Dir hier eine 
geführte und eine stille Meditation vor. Beide 
Übungen kannst Du im Sitzen auf einem Stuhl 
ausführen. Wenn Du möchtest, kannst Du auch 
im Schneidersitz oder im Knien auf einem Medi-
tationskissen meditieren. Nimm folgenden Text 
während der Trainingsstunde auf Dein Handy 
auf oder sprich ihn später selbst auf Dein Handy. 
• Setz Dich bequem und aufrecht auf einen 
Stuhl. Dein Rücken ist gerade aufgerichtet, 
die Füße sind im Kontakt mit dem Boden. 
Deine Hände liegen ruhig auf Deinen Ober-
schenkeln oder vor Deinem Bauch.
• Schließe die Augen oder schau mit hal-
boffenen Augen auf einen Punkt ungefähr 
einen Meter vor Dir.
• Atme nun ruhig und tief durch die Nase 
……….. ein………. und wieder aus.
• Richte Deine Aufmerksamkeit auf Deinen 
Atem.
• Ist Dein Atem kurz und flach oder tief und 
lang? 
• Akzeptiere ihn, wie er ist, ohne zu urteilen.
• Richte Deine Aufmerksamkeit auf den Luft-
strom. Beobachte, wie er durch die Nase in 
Deine Lungen fließt.
• Entscheide Dich jetzt bewusst, Deinen 
Atem zu vertiefen.
• Verlängere Deine Einatmung auf 4 Sekun-
den. 
• Versuche den Atem zwischen Ein- und 
Ausatmung 2 Sekunden lang anzuhalten.
• Atme so langsam wie Du kannst vollständig 
aus. 
• Wiederhole den Atemzyklus.
• Beobachte, was sich durch Deine langsa-
mere Atmung verändert.
• Atme weiter…. langsam, ….. in Deinem Rhy-
thmus, …. ein…………………. und wieder aus.
• Beobachte, wie sich Dein Körper ent-
spannt.
• Richte Deine Aufmerksamkeit auf Deinen 
Bauch.
• Atme tief in Deinen Bauch hinein zu Dei-
nem Baby.
• Stelle Dir vor, wie der Atem sanft Deine 
Gebärmutter umfließt und Deinem Baby 
Sauerstoff spendet.
• Nimm wahr, wie sich Dein Magen ent-
spannt.
• Beobachte, wie Dich jeder Atemzug tiefer 
in die Entspannung führt.
• Beobachte, wie Du mit jedem Atemzug 
ruhiger und ruhiger wirst.
• Beobachte, wie sich Ruhe und Wohlbefin-
den in Deinem Körper ausbreiten.
• Atme weiter in Deinem Rhythmus…………
ein ………….und wieder aus. Lächle.
• Komm nun langsam wieder zurück in den 
Raum und öffne Deine Augen.
5 Minuten geführte Meditation bei Übelkeit in der Schwangerschaft
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Stille Atemmeditation im Sitzen (5 - 20 Minuten)
• Nimm Dir 5 Minuten Zeit, in denen Du nicht 
gestört wirst.
• Stelle einen Stuhl ca. 1,5 Meter vor eine 
weiße Wand. 
• Setze Dich aufrecht hin, den Rücken gerade, 
beide Füße auf den Boden.
• Deine linke Hand liegt auf Deiner rechten 
Hand wie eine Schale vor Deinem Bauch, 
die Handflächen nach oben. Die Daumen 
berühren sich leicht.
• Schließe Deine Augen halb und schaue auf 
einen Punkt vor Dir auf der Wand.
• Atme ruhig und tief in Deinem Rhythmus….
ein ….und wieder aus….
• Konzentriere Deine Aufmerksamkeit auf den 
Luftstrom an Deiner Nase.
• Zähle Deine Atemzüge.  Bei 10 beginnst Du 
von vorne. Wenn Du durch Gedanken unter-
brochen wirst, beginne ebenfalls von vorne. 
• Wenn Gedanken kommen, versuche nicht, 
sie krampfhaft zu verdrängen. Kehre mit 
Deiner Aufmerksamkeit einfach wieder 
zurück zu Deinem Atem.
• Atme tief in den Unterbauch, ins Zentrum 
Deines Körpers.
• Verlängere und vertiefe Deine Atmung 
sanft. 
• Lass Dir Zeit. Atme ruhig. 
• Je tiefer Du atmest, desto mehr ent-
spannst Du Dich. Du kannst dies nicht 
erzwingen, sondern nur zulassen. Wenn 
Deine Meditationszeit vorbei ist, komme 
langsam in den Raum zurück. Öffne die 
Augen. Steh nicht gleich auf, sondern bleib 
noch ein bisschen sitzen und spür nach, 
wie Du Dich fühlst. 
Abb. 86
Wiederhole diese Übungen einen Monat lang jeden Tag zur gleichen Zeit, am besten morgens nach 
dem Aufstehen oder abends vor dem Schlafengehen.  Steigere die Zeit langsam auf 10 auf 15 oder 
20 Minuten.
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Achtsamkeit
Achtsamkeit ist eine besondere Art Dinge be-
wusst zu tun. Es geht darum, sich auf die Ge-
genwart zu konzentrieren und äußere Ereignisse 
oder innere Gedanken und Gefühle zu beobach-
ten. Achtsamkeit trägt dazu bei, in der Gegen-
wart zu bleiben. Sie hilft Schmerzempfindungen 
zu reduzieren, die Stimmung zu verbessern und 
Gedächtnis, Kreativität und Aufmerksamkeit 
zu stärken. Achtsamkeit ist ein Gegenmittel 
gegen Depression, Angst, Stress, Erschöpfung 
und Reizbarkeit. Sie beeinflusst die Regionen im 
Gehirn, die Stresshormone produziert und stärkt 
diejenigen, die die Stimmung verbessern. Sie 
hilft den Geist zu beruhigen und in schwierigen 
Situationen oder Lebensumständen Stabilität zu 
behalten.
• Nimm Dir ein paar Minuten Zeit für Dich. 
Setze Dich gerade hin, die Füße auf den 
Boden. Lege Deine Hände so entspannt 
auf Deine Oberschenkel oder lege sie 
ineinander vor Deinen Bauch.  (30 Sek.)
• Schließe sanft Deine Augen.
• Richte Deine Aufmerksamkeit nach innen. 
Nimm wahr, welche Körperempfindungen, 
Gedanken und Gefühle gerade da sind. 
Beobachte einfach, was da ist, ohne es zu 
bewerten. (1 Minute)
• Wende nun Deine Aufmerksamkeit auf 
Deinen Atem. Lass den Atem fließen, 
ohne ihn zu beeinflussen. Beobachte den 
Luftstrom, wie die Luft in Deine Nase 
eintritt, wie sich Deine Lungen füllen, wie 
sich Dein Brustkorb weitet oder sich Dein 
Bauch hebt und senkt, wie der Luftstrom 
an der Nase wieder austritt (2 Minuten). 
Wenn Deine Gedanken abschweifen 
bringe sie sanft wieder zurück zu Deinem 
Atem. 
• Nimm jetzt zusätzlich zu Deinem Atem 
Deine Körperempfindungen, Gedanken 
und Gefühle wahr. Bleibe bei jeder Emp- 
findung oder jedem Gedanken oder 
Gefühl eine kurze Zeit, bis Du eine andere 
Empfindung spürst. Wende Deine Auf-
merksamkeit dieser neuen Empfindung 
zu. (2 Minuten)
• Komm nun langsam zurück in den Raum. 
Öffne Deine Augen. Spüre noch einmal in 
Deinen Körper. Hat sich etwas verändert? 
Versuche etwas von Deiner Ruhe und 
Verbundenheit mit dem Körper in Deinen 
Alltag mitzunehmen. 
5 Minuten Achtsamkeits-Atemmeditation
Mini-Achtsamkeitsübung: Wie geht 
es mir gerade?
Nimm Dir jede Stunde einmal Zeit, bei dem was 
Du tust innezuhalten. Richte Deine Aufmerk- 
samkeit nach innen und spüre, welche körper-
lichen Empfindungen, Gefühle oder Gedanken 
Du gerade hast. Richte Deine Aufmerksamkeit 
dann auch wieder auf Deinen Atem. Wenn Du 
Dich angespannt fühlst, atme tief und ruhig in 
die Region, wo Du die Anspannung fühlst. 
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Achtsamkeit in der Natur
Verbringe jeden Tag ein wenig Zeit in der Natur. 
Das kann Dir helfen Deine Stimmung zu verbes-
sern und Stress zu reduzieren. Wenn Du in einer 
Stadt wohnst, kannst du in einen Park gehen. 
• Nimm die Natur bewusst wahr. 
• Wie fühlt sich die Rinde eines Baumes an? 
Rau oder glatt? 
• Welche Farbe hat das Gras? Ist es grün 
oder verdorrt? Wie fühlt es sich an? Ist es 
noch feucht vom Tau oder trocken? 
• Welche Blumen siehst Du? Welche Farbe 
haben sie? Wie riechen sie? 
• Kannst Du den Wind hören oder spüren? 
Wenn Du willst, schließe die Augen. 
• Kannst Du Insekten summen hören? 
Kannst Du Vögel singen hören? Vielleicht 
hörst Du auch Autos vorbeifahren oder 
Stimmen von Nachbarn. 
• Gehe bewusst langsam. Fühle die Bewe-
gung Deiner Muskeln und Gelenke. Spüre, 
wie Deine Arme beim Gehen schwin-
gen. Spüre, wie Deine Füße den Boden 
berühren. Spüre das Gewicht Deiner Füße.
• Spüre Deinen Atem. Lasse Gedanken 
und Körperempfindungen kommen und 
wieder gehen. 
Führe diese Übung an 6-7 Tagen der kommenden 
Woche durch. Verbringe so viel Zeit, wie es Dir 
möglich ist und wie Du möchtest, in der Natur. 
Wenn Du zu Hause bleiben musst, öffne das Fens- 
ter und nimm wahr, was draußen vor sich geht. 
Abb. 87
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Achtsamkeit im Alltag
Achtsamkeit beschränkt sich nicht nur auf die 
bewusste Beobachtung des eigenen Atems; es 
ist vielmehr eine Haltung, die über den ganzen 
Tag und auch bei einfachen Haushaltstätigkeiten, 
wie beim Duschen, sich Anziehen, Putzen oder 
Aufräumen beibehalten werden kann. 
Achtsamkeit beim Duschen
Vielleicht kennst Du das auch: morgens muss es 
immer schnell gehen. Schnell duschen, schnell 
abtrocknen, schnell eincremen…..die Kinder 
warten, das Frühstück muss auf den Tisch, Du 
hast einen Termin bei einer Behörde.
Der Stress fängt schon morgens an. Versuche es 
doch einmal mit Achtsamkeit!  Nimm beim Du- 
schen bewusst die Temperatur des Wassers 
wahr, wenn es auf Deinen Körper trifft, das Ge-
fühl der Tropfen auf Deiner Haut, den Geruch der 
Duschlotion, das Gefühl, wenn Du Dich einseifst. 
Trockne Dich bewusst und langsam ab, spür das 
Handtuch auf Deiner Haut. 
Creme Dich langsam und sanft ein. Wie riecht 
die Lotion, wie fühlt sich die Creme auf Deiner 
Haut an? Beobachte Deinen Atem. Atmest Du 
ruhig und tief? Oder geht Dein Atem schnell und 
oberflächlich? Wenn Deine Gedanken schon 
wieder zu Deinen Tagesaufgaben springen wol-
len, bring sie zurück zu dem, was Du jetzt gerade 
tust.
Achtsamkeit beim Essen
Hier geht es darum, Deine volle Aufmerksamkeit 
auf das Essen zu richten. Vermeide während des 
Essens alle Ablenkung. Stell Fernseher und Radio 
ab, leg Dein Handy weg. Nimm Dein Essen mit 
allen Sinnen wahr. Iss bewusst langsam und kaue 
jeden Bissen mindestens 10 Sekunden. Wie schm- 
eckt das, was Du isst? Wie riecht es? Schlucke 
das Essen erst herunter, bevor Du die nächste 
Gabel oder den nächsten Löffel voll bzw. den 
nächsten Bissen nimmst. 
Achtsamkeit hilft uns, ein größeres Bewusstsein 
für das zu entwickeln, was wir erleben. Wir ler- 
nen unser inneres Erleben wahrzunehmen, 
ohne es sofort als gut oder schlecht zu bewerten 
oder es wegzuschieben. Dieses nicht wertende 
Beobachten kann uns helfen herauszufinden, 
welche Gedanken oder Gefühle wir in uns ha-
ben. Damit können wir bewusster reagieren. 
Achtsamkeit lässt uns feststellen, dass Gedanken 
erst einmal nur Gedanken sind und keine Fakten. 
Manchmal entdecken wir dabei auch ungesunde 
Denkmuster, die immer wieder zu unangeneh-
men Gefühlen und Reaktionen führen. Mit die-
sen wollen wir uns im nächsten Kapitel beschäf-
tigen. 
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Gesundes Denken  
Manchmal können Probleme überwältigend er-
scheinen. Wir empfinden die Last als so schwer, 
dass wir meinen, sie nicht bewältigen zu können. 
Wir fühlen uns überfordert, hilflos und maximal 
gestresst. Es gibt jedoch Menschen, die bei glei-
chen Problemen entspannt und positiv gestimmt 
bleiben. Welches Geheimnis haben sie?
Wahrnehmen – Denken – Fühlen – 
Handeln
Jede Handlung beginnt mit einem Gedanken im 
Gehirn. Oft sind wir uns dieser Gedanken nicht 
bewusst, aber er bestimmt unsere Gefühle und 
unser Handeln. Das mag etwas schwer zu ver-
stehen sein. 
Stell Dir vor: 
Du siehst, wie zwei Nachbarinnen leise mitei-
nander sprechen.
Du denkst: „Die reden bestimmt schlecht über 
mich.“  
Du fühlst Dich minderwertig, nicht gut genug, 
schämst Dich. 
Du handelst, indem Du Dich in Deine Wohnung 
zurückziehst und Dir vornimmst, die Nachbarin-
nen in Zukunft zu meiden. 
Wahrnehmen                             Denken                                Fühlen                        Handeln
Abb. 88
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Denken Negatives Denkmuster Beispiel
Sich immer selbst die Schuld 
geben, wenn etwas schief 
geht
Dein Kind hat wieder eine schlechte Note 
in Deutsch. Du denkst: Ich bin schuld, ich 
hätte mehr mit ihm üben sollen. 
Sich selbst keine Anerken- 
nung geben, wenn etwas gut 
läuft
Du hast die Deutschprüfung bestanden. 
Du denkst: Das war ja nur Glück, die 
Fragen waren viel zu leicht.
Gedankenlesen; ungesunde 
Vermutungen, wie andere 
Menschen über einen den-
ken
Die Nachbarin hat heute kaum mit Dir 
gesprochen. 




Du hast in der Schwangerschaft sehr viel 
zugenommen. Du denkst: Mein Mann 
wird mich verlassen.
Perfektionismus Du versuchst, Deine Wohnung tip top 
sauber zu halten. Du denkst: wenn nicht 
alles 100%ig sauber ist, bin ich eine 
schlechte Hausfrau.
Nicht an sich selbst glauben Du hast nächste Woche Deutschprüfung. 
Du denkst:  Das schaffe ich nie! Ich bin zu 
dumm!
Aufgeben, ohne etwas ver-
sucht zu haben
Dir wird vorgeschlagen, eine Ausbildung 
zu machen. Du denkst: Ich kann das 
sowieso nicht. Da brauche ich gar nicht 
anzufangen!
Hier wird deutlich, dass unser Fühlen und Han-
deln bzw. Verhalten von unserem Denken be-
stimmt wird. Unser Handeln bzw. Verhalten hat 
meistens auch Folgen. Es kann sich auf unsere 
seelische und körperliche Gesundheit und auf 
die Beziehungen zu anderen Menschen auswir-
ken. 
Wenn wir häufig in bestimmten Situationen das 
Gleiche denken, spricht man von Denkmustern. 
(Beispiel: Immer, wenn die Nachbarinnen tu-
scheln, denkst Du sofort, dass sie schlecht über 
Dich sprechen). Aus negativen Denkmustern ent-
stehen negative Gefühle und negative Handlun-
gen. Kennst Du ähnliche Denkmuster?
Negative Denkmuster
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In welchen Situationen sind sie bei Dir aufgetaucht?
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
Wie hast du Dich gefühlt?
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
Wie hast Du gehandelt und was waren die Folgen Deines 
Handelns?
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
Nachdem wir uns unsere negativen Denkmuster und die daraus entstehenden Gefühle und Hand-
lungen angeschaut haben, können wir versuchen, sie zu verändern. Wir können lernen, unsere Ge-
danken in Frage zu stellen.
Sind sie hilfreich?
Sind sie überhaupt richtig?
Könnte man in dieser Situation vielleicht auch ganz anders denken?
Wir würden wir uns fühlen, wenn wir in der gleichen Situation anders denken und welche Folgen 
hätte das für unser Handeln oder Verhalten? 
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Verändere Dein Denken – verändere Dein Fühlen!
Geh jetzt noch einmal zurück zu Deinen Denkmustern.
Suche Dir ein Beispiel aus und überlege, welcher andere Gedanke hilfreicher gewesen wäre.
Welche Gefühle und Handlungen bzw. Verhalten würde dieser neue Gedanke auslösen?
Überlege, ob es während Deiner Schwangerschaft negative Denkmuster gab, die Deine Gefühle und 
Dein Verhalten beeinflusst haben oder noch beeinflussen. Welche Folgen hatten sie? 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
Durch welche neuen Gedanken könntest Du sie ersetzen? Wie würden sie sich auf Dein Verhalten 
auswirken? Welche Folgen hätte dies?
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
Abb. 89
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Abb. 90
Zusammenfassung
Wir haben versucht aufzuzeigen, dass Du durch 
viele verschiedene kleine Schritte und Maßnah-
men Einfluss auf Deine körperliche und seelische 
Gesundheit nehmen kannst. Versuche, diese 
Übungen jeden Tag anzuwenden und beobachte, 
wie sie sich auf Dein Wohlbefinden auswirken. 
Mache jeden Tag eine Mini-Achtsamkeitsübung 
und nimm bewusst wahr, wie es Dir gerade geht. 
Gibt es negative Denkmuster? Kannst Du sie 
verändern? Wenn Du gestresst bist, mache eine 
kurze Atemübung, meditiere, nutze die progres-
sive Muskelentspannung oder bewege Dich in 
der Natur. 
Notiere Dir, welche Aktivitäten Du jeden Tag 
durchgeführt hast und welche Dir gutgetan ha-
ben. Gib nicht auf! 
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Entspannung für jeden Tag      
Wochentage 
1 2 3 4 5 6 7
Wende eine kleine Minientspannung an! 
Nimm Dir Zeit für Dich!
Sprich mit jemandem über Deine Sorgen!
Beweg Dich!
Gönn Dir bewusst Ruhe!
Ernähre Dich gesund und trinke genügend Flüssigkeit.
Mache eine Muskelentspannungsübung!
Entspanne Dich 5 Minuten, wenn es Dir übel ist!
Meditiere!
Sei achtsam im Alltag oder in der Natur!
Verändere Dein Denken und finde positive Gedanken.
Entspannungsbox
Hier ist noch einmal eine kurze Übersicht über 
die in diesem Heft gezeigten Möglichkeiten der 
Entspannung bzw. Verbesserung Deines kör-
perlichen und seelischen Wohlbefindens. Du 
kannst Dir einen Tages- oder einen Wochen-
plan mit Übungen aufstellen, die Du nach der 
Durchführung abhakst. Die Methoden wirken, 
wenn Du sie öfters und regelmäßig anwendest!
Abb. 91
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Abb. 92
Aminas Geschichte (2)
Nachdem ich verschiedene Entspannungsme-
thoden gelernt hatte, begann ich jeden Morgen 
und Abend zu meditieren. Ich versuchte mehr zu 
schlafen, den Fernseher früh auszuschalten und 
stattdessen ein schönes Buch lesen. Ich schrieb 
alle meine Gefühle in ein Tagebuch und über-
legte, welche Denkmuster mit ihnen verbunden 
waren. Manchmal konnte ich sie verändern. 
Nachmittags ging ich spazieren. Ich ging sogar 
bei schlechtem Wetter raus. Ich versuchte, mir 
jeden Tag Zeit für mich zu nehmen, um mich be-
wusst auf mein Baby zu konzentrieren. Ich legte 
meine Hände auf meinen Bauch, wenn es stram-
pelte und dachte intensiv nur an das Baby. All 
das half mir, mich weniger gestresst zu fühlen. 
Mein Ehemann kam früher von der Arbeit und 
half mir bei der Hausarbeit. So konnte ich mich 
auch einmal ausruhen oder etwas Schönes für 
mich tun. Langsam begann ich, mich besser zu 
fühlen und meine Schwangerschaft zu genießen. 
Die Übungen führe ich auch heute, nach der Ge-
burt meiner Tochter, noch durch. 
Wann sollte ich professionelle 
Hilfe suchen?
Manchmal reichen alle Übungen, Selbsthilfe-
maßnahmen oder Gespräche mit Freundinnen 
nicht aus, um seelisch gesund zu bleiben. Wenn 
Deine Stimmung länger als sechs Wochen nieder-
gedrückt ist, Du zu nichts mehr Lust hast, starke 
Ängste hast oder Dein ganzes Leben als sinnlos 
empfindest, solltest Du dringend professionelle 
Hilfe suchen. Du kannst zu einer Schwangeren-
beratungsstelle gehen oder mit Deiner Frauen- 
bzw. Hausärztin sprechen.
Meist überweist diese Dich zu einem Arzt bzw. 
einer Ärztin für Nervenheilkunde (Psychiater) 
oder einer Psychotherapeutin. Je eher Du Dich 
in Behandlung begibst, desto besser. Die Ge-
spräche sind vertraulich. Informationen, die Du 
mit den Mitarbeiterinnen der Beratungsstelle, 
der Ärztin oder der Psychotherapeutin teilst, 
werden an niemanden weitergegeben.
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Psychotherapie 
Psychotherapie bedeutet „Behandlung der See-
le“. In einer Psychotherapie wird versucht, die-
jenigen Faktoren zu finden, die zu seelischen 
Störungen, wie z.B. Depressionen oder Ängsten 
beitragen. In vertrauensvollen Gesprächen hilft 
Dir die Therapeutin, mit Deinen Problemen um-
zugehen und Lösungen zu finden. Sie unterstützt 
Dich dabei, neue Perspektiven für Deine Zukunft 
zu entwickeln und Deine seelische Gesundheit 
wiederzufinden. 
Die Psychotherapeutin kann Dir auch dabei hel-
fen, negative Denkmuster aufzudecken, die zu 
Deinen Gefühlen von Hoffnungslosigkeit und 
Hilflosigkeit beitragen und eine positivere Per-
spektive für Dein Leben zu finden. Sie hilft Dir, 
Dein Leben wieder in den Griff zu bekommen 
und neue Freude zu finden.
Sie kann auch herausfinden, in welchem Zusam-
menhang unerklärliche körperliche Beschwer-
den mit Deiner seelischen Gesundheit stehen. 
Die Therapie findet meistens in der Praxis der 
Psychotherapeutin bzw. in einer Beratungsstelle 
statt. In manchen Fällen ist es auch notwendig 
oder sinnvoll, sich in einer Klinik behandeln zu 
lassen. 
 Seelische Gesundheit in der Schwangerschaft118
Überregionale Angebote
Notarzt / Rettungsdienst: 112
Polizei: 110
Ärztlicher Bereitschaftsdienst: 116117
Telefonseelsorge: 0800/1110111  |  0800/1110222 
Schwangere in Not (Dolmetscher vorhanden): 0800 / 40 40 020
Anonymer Schwangeren- und Mütternotruf: 0180-4232323
Gewalt gegen Frauen: 0800 / 0116 016 
  Angebote in Dresden
Psychosozialer Krisendienst Dresden  
Ostra-Allee 9, 01067 Dresden  |  0351 – 4885341
Sozialpsychiatrischer Dienst Dresden Mitte 
Wormser Str. 25, 01309 Dresden  |  0351 – 4952124
Sozialpsychiatrischer Dienst Dresden West  
Braunsdorfer Straße 13, 01159 Dresden  |  0351 – 4885362
Sozialpsychiatrischer Dienst Dresden Süd/ Ost  
August Bebel-Straße 29, 01219 Dresden  |  0351 – 4777440
Sozialpsychiatrischer Dienst Dresden Nord 
Große Meißener Straße 16, 01097 Dresden |  0351 – 4885304
Psychosoziale Kontakt- und Beratungsstelle Gesop  
Michelangelostraße 11, 01217 Dresden  |  0351 – 43708220
AWO Psychosoziale Kontakt- und Beratungsstelle KOBS  
Herzberger Straße 24 / 26, 01239 Dresden  |  0351 – 2881982
Wo finde ich Hilfe?
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Psychosoziales Zentrum Dresden  
Friedrichstr. 24, Haus A, 01067 Dresden  |  0351 – 26440099
Traumaambulanz Seelische Gesundheit   
Lukasstraße 3, 01069 Dresden  |  0351 – 41726750
  Angebote in Meißen / Landkreis Meißen
Psychosoziale Kontakt – und Beratungsstelle Meißen 
Ludwig-Richter-Str. 5, 01662 Meißen  |  03521 – 727638
Psychosoziale Beratung für seelisch belastete Menschen mit Migrationshintergrund  
Anastasia Lipfert, Rauhentalstraße 14, 01662 Meißen  |  03521 – 17253474
Sozialpsychiatrischer Dienst SpDi, Gesundheitsamt Meißen  
Dresdener Straße 25, 01662 Meißen  |  03521 – 7253474
Rat und Hilfe / Beratungsstellen Sozialpsychiatrischer Dienst  
Radebeul: 03521 – 17253475 
Coswig: 03523 – 534047 
Großenhain: 03522 – 3033472 
Riesa: 03525 – 1753473
Informationen  zu Covid 19 (arabisch)  
   https://www.coronavirus.sachsen.de/amtliche-bekanntmachungen-uebersetzungen-5359.  
   html#a-5397
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